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RESUMEN

Introduccion: En las zonas urbanas de Costa Rica, se destaca que los habitos alimentarios de
la poblacion se caracterizan por tener una seleccion de alimentos limitada. EI consumo
pedominante se basa en café, pan, arroz blanco, mientras que se consume muy pocas
leguminosas, frutas, vegetales no harinosos y de pescado. Sin embargo, es importante destacar
que Costa Rica es un pais que posee una amplia diversidad, accesibilidad y disponibilidad de
frutas y vegetales, estos alimentos son fundamentales para mantener una alimentacion éptima
y una buena calidad de la dieta. Objetivo general: Comparar entre los habitos alimentarios , la
calidad de la dieta y la diversidad alimentaria en personas de ambos sexos 18 a 64 afios en los
cantones rurales de Poas y Monteverde, 2023. Metodologia: Se llevo a cabo una comparacion
en los cantones rurales seleccionados, utilizando una muestra de 100 personas. Esta muestra se
dividié en 50 personas del canton de Poas y 50 personas del canton de Monteverde. A traves de
un instrumento en el cual se emplearon herramientas ya validadas como el indice de calidad de
la dieta - Internacional (DQI-1), con el proposito de evaluar la calidad de la dieta; ademas, se
empled la guia elaborada por la FAO para medir la diversidad alimentaria a nivel individual y
del hogar. Resultados y discusion: Segun los resultados obtenidos al comparar los habitos
alimentarios se ha podido constatar que en el del cantdn Poas se registra un consumo notable de
edulcorantes no caldricos y una ingesta de 8 0 mas vasos de liquido. En lo que respecta al tipo
de grasas utilizadas en ambos cantones, se ha notado que en Monteverde existe un consumo
manteca animal. En la valoracion de la calidad de la dieta, se evidencia que el canton de Poas
hay un mayor consumo de cereales no integrales. Se ha determinado que en las areas rurales el
consumo de cereales es mas alto que en comparacion con las zonas urbanas. En la comprobacién

de diversidad alimentaria, resulta evidente que los habitantes de Monteverde consumieron en



promedio 10 productos provenientes de diferentes grupos alimenticios con lo que respecta la
guia de la FAO en las ultimas 24 horas, por otro lado, en el cantén Poas tuvo un consumo de
8.5 productos. Conclusion: Se concluye que, al comparar los habitos alimentarios, la calidad
de la dieta y la diversidad alimentaria en personas de ambos sexos con edades comprendidas
entre los 18 a 64 afios en los cantones rurales de Poas y Monteverde en el afio 2023, se han
hallado que existen marcadas diferencias entre ellos. Ademas, se ha logrado ampliar el
conocimiento sobre los habitos alimentarios, la calidad de la dieta y la diversidad alimentaria

en las zonas rurales.

Palabras claves: habitos alimentarios, calidad de la dieta, diversidad alimentaria, zonas rurales,

cantones rurales.



ABSTRACT

Introduction: In urban areas of Costa Rica, the eating habits of the population are
characterized by a limited food selection. The pedominant consumption is based on coffee,
bread, white rice, while very few legumes, fruits, non-mealy vegetables and fish are
consumed. However, it is important to highlight that Costa Rica is a country with a wide
diversity, accessibility and availability of fruits and vegetables, these foods are essential to
maintain an optimal diet and a good quality food. General objective: To compare the dietary
habits, dietary quality and dietary diversity in people of both sexes aged 18 to 64 years in the
rural cantons of Poas and Monteverde, 2023. Methodology: A comparison was carried out in
the selected rural cantons, using a sample of 100 people. This sample was divided into 50
people from the canton of Poas and 50 people from the canton of Monteverde. Through an
instrument in which validated tools such as the Dietary Quality Index - International (DQI-I)
were used to evaluate the quality of the diet; in addition, the guide developed by FAO was
used to measure dietary diversity at the individual and household level. Results and
discusion: According to the results obtained when comparing eating habits, it was found that
in the Poéas canton there was a significant consumption of non-caloric sweeteners and an
intake of 8 or more glasses of liquid. Regarding the type of fats used in both cantons, it has
been noted that in Monteverde there is a consumption of animal lard. In the evaluation of the
quality of the diet, it is evident that in the canton of Poas there is a higher consumption of
nonwhole grains. It has been determined that cereal consumption is higher in rural areas than
in urban areas. In the food diversity check, it is evident that the inhabitants of Monteverde
consumed an average of 10 products from different food groups according to the FAO guide

in the last 24 hours, on the other hand, in the Poas canton there was a consumption of 8.5



products. Conclusion: It is concluded that, when comparing dietary habits, diet quality and
dietary diversity in people of both sexes aged 18 to 64 years in the rural cantons of Poas and
Monteverde in the year 2023, it was found that there are marked differences between them. In
addition, knowledge about food habits, dietary quality and dietary diversity in rural areas has

been increased.

Key words: food habits, dietary quality, food diversity, rural areas, rural cantons.
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

En el presente apartado, se busca describir los antecedentes del problema de investigacion tanto
internacionales como nacionales, la delimitacion del problema y la justificacion del problema.
Alo que llevaron a presentar redaccion del problema central: como la pregunta de investigacion,

Ilevando a los objetivos de la investigacion, sus alcances y limitaciones.

1.1.1 Antecedentes del problema

La diversidad alimentaria, segin FAO, es la medicion cualitativa del consumo de alimentos que
se ve reflejado en el acceso de los hogares a una variedad de alimentos, ademas mide de manera
indirecta la cantidad de nutrientes presentes en la dieta individual. (FAO, 2013) La calidad de
la dieta, segun FAO, es un estoldn de la nutricion, porque una dieta de mala calidad puede llevar
a que se manifieste una malnutricion, desnutricion y carencias de micronutrientes. (FAO,
2022a)

En Asia existe una alta prevalencia de malnutricion, se puede atribuir a una baja diversidad
dietética y productiva. Ya que la diversidad representa una dieta mas sana, equilibrada,
adecuada en nutrientes. La FAO tiene una iniciativa en el futuro que se llama “hambre cero”
contra el hambre y la desnutricion, donde se abarca cultivos, ganaderia, pesca, agricultura y
bosques. Por otro lado, la region de Asiay el Pacifico tienen una calidad y diversidad de la dieta
considerada como suboptimas. (Li et al., 2020) Como en China durante el brote de COVID-19
y sus factores asociados, lograron encontrar las caracteristicas socioeconémicas, las fuentes de
alimentos, sus compras de alimentos y los comportamientos dietéticos especificos que se usaron
en la respuesta contra el COVID-19. Se encontrd que los lugares que hubo mayor nimero de

casos de contagio eran donde habia menor diversidad a los alimentos. (Zhao et al., 2020) Por
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otro lado, en China también se ha valorado que tener una alimentacion de alta calidad en las
personas adultas mayores, tienen menos riesgo de fragilidad, por ende se destaca que el tener
una dieta diversa puede llevar a la prevencion de la fragilidad en los adultos mayores. Debido a
que es un comportamiento modificable se puede ayudar con el aumento del consumo de
alimentos ricos en proteinas como carne, huevos, frijoles pueden ser asociados como efectos
protectores, como también se destaco entre su alimentacion la ingesta del té y frutas dos veces
al dia. (Wang et al., 2023) Ademas, las culturas alimentarias, como también las creencias
religiosas, pueden afectar los habitos alimentarios. Los habitos dietéticos se pueden distinguir
en cada religion y distensiones sociales. La religion puede influir en la eleccion de ingredientes,
practicas dietéticas y restricciones alimentarias. Los catolicos de Fujian tienen dificultad para
adaptarse a la cultura alimentaria de Estados Unidos, dado que estan mucho mas acostumbrados
a la gastronomia China. Por otro lado, los catolicos de Hong Kong estan mas acostumbrados a

los habitos alimentarios occidentales. (Xiong, 2023)

En Sedl, hizo la relacion de entre calidad de la dieta y la probabilidad de desarrollar sacorpenia
en adultos mayores. Se observé que los habitos alimentarios pueden afectar si hay muchas
diferencias cada region, ya sea por disponibilidad o métodos de preparacion de alimentos, la
calidad de la dieta como lo es la dieta mediterranea se ha encontrado que tiene correlacion a la
prevencion de sarcopenia. No obstante, puede afectar si hay personas que no pueden tener
acceso a este tipo dieta, las grasas saturadas pueden aumentar el riesgo de padecer sarcopenia
segun su composicion o cantidad. (Jang et al., 2021) A su vez en lIsrael, para evaluar la calidad
de su dieta e identificar cualquier déficit de nutrientes y ver si hay una relacién con el riesgo de
vulnerabilidad en el envejecimiento, se evalla mediante un recordatorio de 24 horas. Sin

embargo, no se es posible ver si existe alguna vulnerabilidad en las personas adultas mayores y
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otra limitacion es comprobar la calidad de los alimentos, porque la alimentacion de las personas
es individual y puede variar de un dia para otro. Ademas, durante el estudio de seguimiento, los

participantes son libres de cambiar sus habitos alimentarios. (Goshen et al., 2019)

En Barcelona, se ha encontrado que mantener habitos alimentarios saludables, tanto en la
poblacién adulta y adulta mayor, pueden ayudar que se dé un buen funcionamiento de la salud
intestinal, prevencion de enfermedades, menor riesgo a la diabetes y evita la mortalidad. Ya que
la calidad de la dieta a nivel global desempefia un papel muy importante en el envejecimiento
saludable. (N. Hidalgo, 2021) Al mismo tiempo, los holandeses han determinado que
necesitaran una solucion para la diversidad y calidad en sus dietas para el 2030, con el fin de
reducir su consumo de carne de res, cerdo, snacks, mantequilla, al mismo tiempo que se
aumentan su consumo de legumbres, nueces, verduras y alimentos ricos en soja. Ante la
ausencia de diversidad alimentaria, dietas ovo lacto, vegetarianas y veganas con frecuencia
carecen de nutrientes debido a la falta de diversas fuentes de alimentos. (Broekema et al., 2020)
No obstante, en el confinamiento del COVID-19, las compras semanales en los ciudadanos
italianos han aumentado el consumo de alimentos que se consumia con normalidad en los
hogares antes del confinamiento, haciendo cambios en los habitos y la calidad de la dieta.
Donde se aumento el consumo de alimentos procesados como las comidas rapidas, snacks,
cereales listos para preparar y reduciendo los alimentos saludables. (1zzo et al., 2021) Debido a
los diferentes puntos de vista que existen con respecto a los habitos alimentarios, calidad de la
dieta y la diversidad alimentaria, la ingesta dietética ha demostrado ser un gran desafio para
definir. Los peores habitos alimentarios se encuentran en las familias de Suecia, donde hay poca

educacion y menor diversidad alimentaria, lo que se asocia con el sobrepeso y obesidad.
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Ademas, en Finlandia las zonas semiurbanas tienen dietas de peor calidad que las de zonas

urbanas. (Moraeus et al., 2020)

Al mismo tiempo, en Malasia se distingue los cambios que tuvieron en sus patrones de ingesta
dietética con el estado nutricional durante el COVID-19. En los adultos jovenes, se utiliz un
cuestionario de diversidad alimentaria con pequefias modificaciones para medir los patrones de
ingesta. Ademas, se tomaron las medidas antropomeétricas que tenian las personas antes de la
pandemia con las actuales. Se obtuvo que habia un aumento de peso, llevando a la prevalencia
de sobrepeso y obesidad, se debe al aumento de cereales, granos y de grasas, lo que provoco
una variacion en el cambio de peso. (Tan et al., 2022) Por otro lado, en mujeres embarazadas
de Tanzania, obtuvo como resultado que la calidad de la dieta de las mujeres presentaba
carencias de micronutrientes, sus dietas eran de mala calidad en cuanta ingesta dietética. Esto
puede llevar a una desnutricion crénica, ademas las carencias de maltiples nutrientes después
del parto, ademas la diversidad alimentaria fue muy baja entre la poblacion en estudio.

(Madzorera et al., 2020)

La diversidad alimentaria en una zona rural en sudeste de Costa de Marfil, no se encontraba
relacionada con la edad o con la educacion que poseian el jefe del hogar en Kodjokro. Es un
pueblo que se dedica a la agricultura, hay ciertos grupos de alimentos que no se han llegado a
consumir por un gran numero de la poblacion, ademas la mitad de los hogares solo hacian tres
comidas al dia. Se recomienda que para tener una mejor calidad de la dieta y mantenerla en los
hogares de las zonas rurales, habria que mejorar la produccién de alimentos donde se dedique
las tierras a cultivar estos productos.(Tanoh et al., 2023). Ahora bien, en Argelia en Africa, se
relaciona la diversidad alimentaria como un factor de riesgo obesidad en pacientes con diabetes

tipo 2, en la hora de comparar segun el IMC, se vio que los pacientes con diabetes tipo 2 en
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normo peso tenian una diversidad alimentaria adecuada en comparacion con las personas que
presentaban sobrepeso y obesidad. Adn siguen existiendo una serie de interrogantes con
respecto la obesidad y los habitos alimentarios, por otra parte, la calidad de la dieta se ha
convertido un pilar fundamental en estas intervenciones. (Fatma & Djihed, Menia, 2022). Una
de las consecuencias de no tener una buena diversidad alimentaria es la anemia. En concreto,
las mujeres entre edades reproductivas en Senegal, Africa lo demuestra, ya que su prevalencia
de padecerla es muy elevada, se necesita que se hagan intervenciones sobre los requerimientos
nutricionales de las dietas, las suplementacién de hierro y acido félico en las embarazadas.
(Diegane & Adama, 2019). Al mismo tiempo, en Senegal en la region Dakar, buscaba medir las
determinantes de diversidad alimentaria en las mujeres embarazadas. En la cual existe muy poca
de variedad de alimentos para la ingesta, dado que la diversidad dietética busca satisfacer las
necesidades nutricionales no solo de la madre sino también la del feto. Entre los factores
asociados que esto no se pueda cumplir en las mujeres en estado de embarazo son: edad, lugar
de seguimiento, numero de hijos, consumo de agua mineral e ingresos del marido.(Moko et al.,

2021)

En cuatro paises de ingresos bajos y medianos en Republica Democratica del Congo,
Guatemala, India y Pakistan, se ha utilizado el MDD-W en un estudio que involucra a mil
mujeres embarazadas que se encuentran en su primer trimestre. Se ha llegado a la conclusién
de que prevalencia de una ingesta inadecuada de alimentos es alta. Para fomentar una mayor
diversidad alimentaria, se recomienda incentivar el consumo de huevos, ya que es muy bajo en
su mayoria, excepto en Guatemala, ademas de la educacién sobre el contenido de alimentos
ricos en hierro a partir de hojas verdes locales. (Lander et al., 2019) Ademas, se ha verificado

una correlacion positiva entre la diversidad dietética de las mujeres y la diversidad de la
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produccidn agricola. Esto se observa especialmente en la zonas rurales, donde se presenta una
mayor probabilidad de alcanzar la diversidad dietética minima para mujeres en el (MDD-W),
que es un instrumento elaborado por la FAO para medir la diversidad dietética a nivel
poblacional en mujeres en edad reproductiva entre los 15 a 49 afios de edad, ademas recoge
datos precisos y que puede ser comparables con la calidad de la dieta de las mujeres. (Adubra

etal., 2019)

En Quebec se llevo a cabo la determinacion de la calidad de la dieta y la prevalencia de la
inseguridad alimentaria y de los cambios que se obtuvieron en el confinamiento temprano por
el COVID-19. Se observo que la calidad de la dieta mejord ligeramente y la prevalencia a la
inseguridad alimentaria se redujo en los adultos que vivian en Quebec, no obstante, esté estudio
menciona que se puede solo generalizar en las poblaciones relativamente sanas.(Lamarche
etal., 2021). En los ultimos afios, la calidad de dieta se ha visto afectada por el consumo de
carbohidratos de baja calidad como es la azlcar agregada, grasas saturadas, donde la mayor
ingesta de estos es predominada por la poblacion de los adultos estadounidenses. Esto se
relaciona a los cambios econdmicos, las politicas, métodos de preparacién, son los principales
detonantes que pueden afectar la ingesta de macronutrientes y la calidad de la dieta en la
poblacién. (Shan et al., 2019) La eficacia de una alimentacion saludable esta relacionada con
los habitos de ingesta de frutas y verduras, en los Estados Unidos, donde se relaciona las zonas
rurales y urbanas de 22 estados, entre las mujeres de las zonas rurales de mediana a avanzada
edad, tenian peores resultados en habitos alimentarios como también de salud en comparacion
a las mujeres de zonas urbanas. Dado que, las comunidades rurales a menudo enfrentan grandes
limitaciones a nivel econémico, lo que impiden el desarrollo. (Lo et al., 2019) Asi mismo, en

los Estados Unidos se ha comparado la calidad de la dieta en diferentes tipos de dietas que
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existen de manera general o con las de pérdida de peso, ademas ha hecho la comparacion con
las guias alimentarias del mismo pais. Se encontraron que hay grandes diferencias de aporte de
energia, en nutrientes, ademas todas presentaban un mayor desacuerdo lo que son
macronutrientes, como carbohidratos en lo que es frutas, cereales integrales, también las
proteinas y grasas, como lo es en las carnes se presentaban diferencias en las dietas. La mayoria
de las dietas hacian énfasis en lo que debian ser ricas en verduras, bajas en azucares y alcohol.

(Turner-McGrievy et al., 2021)

La seguridad y diversidad alimentaria de los hogares en Haiti, entre los resultados indican que
sus tasas de inseguridad alimentaria son muy elevadas y su diversidad alimentaria es muy
problematica tanto en las temporadas de bajas disponibilidades de alimentos como en las de
cosecha. También, la calidad de los alimentos que se tiene acceso es muy mala. Se requiere
estudios donde se analice més sobre habitos alimentarios, métodos de preparacion de alimentos
y estrategias para afrontar acontecimientos como los huracanes o sequias. (Sebai, 2019)
Contrario a lo anterior, en México la prevalencia al desarrollo de sobrepeso y obesidad, ademas
riesgos de enfermedades cardiovasculares son elevados. Tal es el caso de los habitantes de las
zonas rurales de Santiago Coltzingo y San Miguel Tianguistenco de México, no tienen una
adecuada calidad de la dieta, el consumo de alimentos tradicionales ha bajado, poniéndolos en
riesgo dado que tienen un consumo alto en grasas, energia y bajo consumo de alimentos ricos

en fibra, vitaminas B6 y B9, calcio, potasio, selenio y zinc. (L. Gonzélez et al., 2021)

En la dieta occidental esta caracterizada por altos consumos de carnes rojas, grasas saturadas,
una baja ingesta omega-3, omega — 6. El alto consumo de carbohidratos refinados, hacen que

ocurra un incremento de la inflamacidn, resistencia a la insulina y obesidad. (Gioia et al., 2020)



20

En la poblacion adulta brasilefia, se evalta los habitos alimentarios segun su situacion laboral,
donde participaron 63.782 adultos entre 18 y 59 afios. Se observa que los adultos que tienen un
trabajo sus habitos alimentarios presentan una mayor frecuencia de consumo de frutas, verduras,
carnes rojas y una menor frecuencia de consumo de frijoles. Ademas, el consumo de pollo,
bebidas de frutas, cereales, huevos, margarina, platos preparados o semi preparados, un menor
consumo de refrescos, embutidos, pan envasado y sustituir el almuerzo por una merienda fue
méas frecuente entre las personas desempleadas en comparacion a los empleados. (De
Assumpcado et al., 2023) Tambien, en Argentina la calidad de la dieta y la diversidad alimentaria
se relaciona con los factores socio demograficos y el estado nutricional. Se observa que la
calidad de la dieta de la poblacion Argentina es baja, aunque no se asocia con el estado
nutricional; la diversidad de la dieta también es baja en su predominio por lo que es el poder
adquisitivo, ya que los que tiene mayor poder adquisitivo tienen mas diversidad. (Gomez et al.,

2022)

Los habitos alimentarios de la poblacion costarricense en las zonas urbanas tienen como
caracteristica ser muy poco variada en cuanta seleccion de alimentos. Su mayor consumo es el
café, pan, arroz blanco, bebidas azucaradas, bajo consumo de leguminosas, frutas, vegetales no
harinosos y de pescado. Sin embargo, es el grupo poblacional con mayor ingesta de vegetales
no harinosos y frutas, cuanto respecta en el género femenino a comparacion del género
masculino.(Guevara et al., 2019). Asi mismo, los habitos alimentarios son un factor protector y
a su vez podrian llegar a ser un factor de riesgo, padecer una enfermedad como lo son
enfermedades cronicas no transmisibles. Al mismo tiempo, la calidad y diversidad de la dieta
en ocho paises latinoamericanos, en los resultados del “Estudio Latinoamericano de Nutricién

y Salud” (ELANS), se encontr6 que Costa Rica y Argentina presentaban un consumo similar
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de carnes procesadas, donde fue superior a relacion con otros paises, Perd tenia menor consumo
de carnes rojas procesadas. Costa Rica y Argentina eran los que presentaban valores mas altos
de la ingesta de media habitual de colesterol. (Gémez, Fisberg, et al., 2019) Aparte, en la
poblacidn costarricense, se contempla la alimentacion de los adolescentes de las areas rurales y
urbanas se consideran una ingesta de por lo menos de 14 alimentos saludables y también
tradicionales del lugar como lo son: legumbres, arroz, verduras, frutas, lacteos, entre otros. Se
determina que presentaban una calidad de la dieta mucho mas saludable y tradicional los
adolescentes con un grupo socioecondémico bajo, a comparacion de los de un nivel

socioecondémico medio o alto. (R. Monge et al., 2021)

La canasta béasica alimentaria de Costa Rica requiere ser reevaluada donde se incluyan los
aspectos nutricionales integrales, promoviendo el mejoramiento de la calidad de la dieta de la
poblacién, haciendo que se reduzcan los costos en la atencidén de enfermedades que estan
relacionadas a la alimentacion con el fin de proteger el derecho a la alimentacién y de calidad
cubriendo las necesidades energéticas de los ciudadanos, mejorando la calidad nutricional.
(Andrade et al., 2020) También en las familias de zonas rurales en Coto Brus se debe observar
que calidad de alimentos estan teniendo acceso, debido que en INSAN un instrumento para
medir la seguridad alimentaria hace que los resultados sean menores porque el riesgo
alimentario no se refleja en déficit calorico, ademas, la mujer juega un papel muy importante
en la alimentacién, ya que es la que escoge la calidad de los alimentos que se van a consumir.
(Rodriguez et al., 2020) La prevalencia de tener una ingesta inadecuada de micronutrientes en
la poblacion urbana costarricense, es el género femenino que es mayor de 15 afios, en un 9.5%
en comparacion al género masculino que es a partir de los 20 afios, un 7.3% de presentar anemia

por deficiencia de micronutrientes. Tanto las mujeres jovenes como las mayores de 50 afios
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tienen una ingesta inadecuada de alimentos ricos en micronutrientes, entre los que destacan son

la vitamina D, la vitamina E, el calcio y el magnesio. (Gémez, Ramirez, et al., 2019)

La diversidad alimentaria, como se mencion0 anteriormente en los antecedentes, estan
asociados con las condiciones socioecondmicas y laborales. En Costa Rica, en la Encuesta
Nacional de Hogares 2017 los empleos en las zonas rurales de la region central es de un 31% y
el 69% restante es de las regiones: Huetar Norte, Brunca, Huetar Caribe, Chorotega y Pacifico
Central. Siendo un total de zonas rurales por vivienda, es de 125.529 y Pacifico Central 31. 321.
La composicion de los hogares donde jefatura femenina en la regién central es de 28.3 'y 26.2
del Pacifico central. La secundaria académica completa en la Region Central es de 9.3 y el
Pacifico central de 8.3. (Rivera & Porras, 2018). Segun mercados laborales, disparidades
socioecondmicas regionales y pobreza en Costa Rica, 2010-2017. Para el afio 2017 los hogares
pobres de la Regidn Central era del 17.3%, no pobres del 82.7% y la Regién Racifico Central
los hogares en condicion de pobreza era del 31.4% y no pobres 68.6%. El nivel de ingresos
economicos en los hogares en pobreza extrema de la Region Central es 93571 y no extrema
de 282186, por otro lado, el Pacifico Central en los hogares en pobreza extrema tienen un

ingreso de 115082 y no extrema de ¢274804. (1zquierdo, 2023)

Las mujeres y las personas con accesos econdmicos bajos de las zonas urbanas en Costa Rica
presenta muy poca diversidad en su alimentacién. La poblacidn costarricense no esta cubriendo
el consumo minimo recomendado, reportando consumir solo cinco o menos grupos de
alimentos, se debe enfocar los esfuerzos para mejorar la calidad de la dieta en el pais. (Gomez
et al., 2020) Costa Rica es un pais que posee una gran diversidad, accesibilidad y disponibilidad
de frutas como de vegetales, alimentos que ayudan a tener una alimentacion equilibrada y

saludable dado que, poseen una alta cantidad de fitoquimicos y vitaminas donde contribuyen a
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la disminucién de padecer enfermedades como cancer, diabetes, cardiovasculares y otras

enfermedades relacionadas con la alimentacion. (Andrade et al., 2020)

En Poas en la poblacion escolar, se encontrado que la mayoria de los nifios tienen habitos
alimentarios saludables en sus hogares. EI 76% de ellos desayunaban antes de ir a la escuela
alimentos como leche, pan, tortillas y gallo pinto. Sin embargo, solo un 55% de ellos llevaban
merienda a la escuela. Estas meriendas consistian en galletas en un 67% de los casos, jugos en
un 45%, en un 29% frutas. Ademas, era comun que combinaran los jugos con alguna galleta.
Se observo que solo un 50% de los hogares en los distritos de Poas consumen frutas y se
encontrd que el nivel educativo de los padres esta relacionado con la frecuencia de consumo de
frutas, mientras que el nivel educativo de la madre no parece influir en el consumo de frutas.

(Campos, 2012)

1.1.2 Delimitacion del problema

En la presente investigacion se va a tomar en cuenta una muestra de 96 personas en dicha
poblacién, esta conformada por ambos sexos, en edades de entre los 18 a los 64 afios de edad,
donde se efectuara en el periodo de diciembre de 2023 en los cantones de Poas perteneciente de

la provincia de Alajuela y Monteverde provincia de Puntarenas.

En 1901 se decretd Poas canton, esta zona esté dedicada al café, la cual es reconocida en todo
el pais, cafia, a la agricultura, ganaderia, granjas avicolas, flores, hortalizas, fresas, entre otras.
Poés posee cinco distritos: San Pedro, Carrillos, Sabana Redonda, San Juan y San Rafael. Tiene
un area territorial de 73.84 km2, la zona estd muy favorecida por su ubicacion para la siembra,
tiene un excelente climay también es reconocida en la produccion del queso palmito. (Esquivel,

2018) La actividad econdmica se ve regida por el sector turismo y la agricultura; sin embargo,
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la actividad agropecuaria ha mostrado una disminucion en cuanto al papel de los ingresos y

dindmicas econémicas del canton. (Quirds & Alfaro, 2012)

Monteverde es un canton muy nuevo, los habitantes de Monteverde se han destacado por ser
reconocido no solo en lo nacional, sino también nivel internacional, por su amplia variedad de
flora y fauna presente en la zona. Esta dedicado a la ganaderia y cultivo del café, ademas es una
zona turistica. Las primeras elecciones municipales se llevaran a cabo en el 2024, en la que se
llevara la consolidacion de separacion oficial, no obstante, en el pasado gobierno de Carlos
Alvarado se nombro el canton numero 83 de Costa Rica en el 2021 y decimosegundo de la
provincia de Puntarenas. Estara formado por un solo distrito, el de Monteverde. (Alvarado,

2022)

Fue fundado por un grupo de estadounidenses conocidos como los cuaqueros en el afio de 1950,
quienes activaron la economia con la produccion lechera y la elaboracién de queso. En aquel
tiempo, Monteverde no era reconocido por el turismo como su principal fuente econdémica, sino
que hasta 1990 se inicia la actividad turistica, con la aparicion de nuevas fuentes de trabajo, ya
sea construccion de hoteles, restaurantes, servicios de transporte, entre otras actividades.

(Alvarado, 2022)

El canton Poas corresponde a la zona rural de la Region Central de nuestro pais, por otro lado,
Monteverde pertenece a la zona rural del Pacifico Central. La diversidad alimentaria depende
del estado socioeconémico, segln el INEC en la encuesta general de ingresos, pobreza y
desigualdad del 2022, se encontr6 que en el Pacifico Central el ingreso real en los hogares ha

decrecido -1.5% y la regidn central -8.6% a comparacién al 2021. La incidencia de pobreza sin
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variacion en el 2022 en el Pacifico Central fue de 31.0% vy la region central 18.1%. (INEC,

2022)

1.1.3 Justificacion

La presente investigacion se va a enfocar en comparar los habitos alimentarios, la calidad de la
dietay la diversidad alimentaria, en personas de ambos sexos 18 a 64 afios en los cantones como
Poas y Monteverde, 2023.

Una dieta adecuada y equilibrada se requiere para que exista un buen estado de salud y se pueda
prevenir enfermedades. Si no hay una diversidad alimentaria, ya sea econdmica, cultural o
acceso a los alimentos, esto lleva que se adopten habitos alimentarios inadecuados provocando
una malnutricion. (Ledesma et al., 2023)

En la sociedad se ha visto que se ha venido experimentando cambios en sus habitos alimentarios,
calidad de la dieta, por los nuevos estilos de vida, donde se busca facilitar su preparacion y
consumo, produciendo un cambio la seleccién de alimentos que sean altos en calorias, pero
bajos en nutrientes. Provocando satisfacer el apetito a través del consumo de alimentos ricos en
grasas y azlcar, pero bajos en proteinas. Esta eleccién de alimentos puede desencadenar
enfermedades gastrointestinales, también contribuir al desarrollo de sobrepeso y obesidad.
(Orellana, 2023) Los habitos alimentarios a lo largo de la vida se ven reflejados en la vida adulta,
habiéndose estimado que 9 de cada 10 personas, de 45 o més afios ha padecido una enfermedad
cronica no transmisible a lo largo de su vida. Segin Panorama de la Inseguridad Alimentaria y
Nutricional en América Latina y el Caribe, las muertes adultas asociadas a una alimentacion
inadecuada es de 600 000 por afio. (FAO, 2022b)

Enfermedades crénicas no transmisibles en Costa Rica, han sido la principal causa de muerte,

mortalidad y discapacidad durante las Gltimas tres decadas. (Brenes et al., 2021) A raiz de la
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pandemia por el COVID-19 en el afio 2020, los servicios de salud del nivel primario se vieron en
la obligacion de tomar medidas para adaptarsen y capacitarsen en las formas de como brindar
seguimiento a las personas que padecen enfermedades crénicas no transmisibles, ya que eran
quienes presentaban mayores complicaciones al contraer el virus.(CCSS & Direccion Compra de
Servicios de Salud, 2020)

En el informe correspondiente al afio 2022 de la Caja Costarricense del Seguro Social se hace
mencién que las enfermedades cronicas no transmisibles han sido incluidas en un nuevo
documento que constituye la estrategia nacional para su abordaje integral en el marco de las
enfermedades no transmisibles y la obesidad (ENTO) 2022 — 2030. (CCSS, 2023)

La prevalencia de sobrepeso y obesidad en las zonas urbanas en Costa Rica es del 68.5%, siendo
mas frecuente en mujeres que en hombres con un 73.8% y en personas que son mayores de 35 afios
con un 82.2%. El 70.3% de esta poblacidn presenta obesidad abdominal y 46.8% presentan una
circunferencia de cuello aumentada. Siendo Costa Rica considerada como una region con una
prevalencia de obesidad superior a otras partes del mundo, lo que aumenta la incidencia a
enfermedades cardiovasculares y metabdlicas.(Quesada & Gémez, 2020)

A la inexistencia de adecuada calidad de la dieta, diversidad alimentaria o habitos alimentarios
saludables, puede llevar a la prevalencia de sobrepeso y obesidad, es un fendmeno que sea
comprobado en mujeres de zonas urbanas en Costa Rica, tales como Goicoechea y Alajuela. En
estas localidades, se ha observado una alta prevalencia al sobrepeso y obesidad abdominal, lo cual
puede generar alteraciones en los valores bioguimicos, ocasionando resistencia a la insulina y

sindrome metabdlico. (FAO, 2022b)

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE

INVESTIGACION
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¢Cuales son las posibles diferencias y similitudes entre los habitos alimentarios, la calidad de la
dieta y la diversidad alimentaria en personas de ambos sexos 18 a 64 afios en los cantones de

Poés de Alajuela y Monteverde de Puntarenas, 2023?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

En siguiente apartado se puede observar los objetivos del tema de investigacion divido en

objetivo general y objetivos especificos.

1.3.1 Objetivo general

Comparar entre los habitos alimentarios, la calidad de la dieta y la diversidad alimentaria en

personas de ambos sexos 18 a 64 afios en los cantones rurales de Poas y Monteverde, 2023.

1.3.2 Objetivos especificos

Caracterizar socio demograficamente a la poblacion de los cantones Pods y Monteverde
mediante una encuesta.

Identificar los habitos alimentarios de la poblacion de estudio, por medio de una encuesta.
Describir la calidad de la dieta de la poblacion de estudio, por medio de un instrumento de una
encuesta.

Determinar la diversidad alimentaria de la poblacion de estudio, por medio de una encuesta.
Comparar los habitos alimentarios, con los cantones Pods y Monteverde por medio de Chi
cuadrado de Pearson

Comparar la calidad de la dieta, con los cantones Poas y Monteverde por medio de la prueba

ANOVA vy prueba chi-cuadrado de Pearson.
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Comparar la diversidad alimentaria, con los cantones Pods y Monteverde por medio de la

prueba ANOVA y prueba chi-cuadrado de Pearson.
1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

En el apartado siguiente se detallan los alcances y limitaciones que surgieron durante el
desarrollo de la investigacion.

1.4.1 Alcances de la investigacion

En el presente estudio se logré alcanzar el proposito establecido, proporcionando informacion
relevante sobre las variables propuestas. Lo que permitié conocer a fondo dos zonas rurales
ubicadas en distintas regiones del pais, observar coémo pueden variar sus costumbres de un lugar
a otro, a pesar de pertenecer al mismo pais.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

En este estudio no se identificaron obstaculos significativos que pudieran limitar el avance de
la investigacion. Esto resulta alentador, debido a que permitié tener un mayor alcance sin

experimentar interrupciones mayores.



CAPITULO II

MARCO TEORICO
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2.1 EL CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

El propdsito de este capitulo se busca especificar el contexto tedrico - conceptual y definir
términos que ayuden a comprender mejor los diversos aspectos de la investigacion. La
teoria explica los cambios que se producen en las variables en el estudio: los habitos
alimentarios, calidad de la dieta y diversidad alimentaria.

2.1.1 Datos socio demograficos

Los factores nutricionales pueden llegar a verse influenciados por las caracteristicas
socioculturales, psicosociales y socio demogréaficas, lo que puede generar cambios en las
conductas alimentarias de las personas, en especial de una zona rural a una zona urbana. La
pobreza, las limitaciones de recursos, los habitos alimentarios inadecuados y la falta de acceso
o disponibilidad a los alimentos saludables. Son algunos de los factores que pueden causar que
se aumenten los casos de riesgo de incapacidad y mortalidad, en las zonas rurales. (Navarro

etal., 2015)

La alimentacién puede ser influenciada por los factores socio demograficos como es el sexo, la
edad, el nivel socioeconémico de las personas, la comunidad de residencia, el acceso y
disponibilidad de los alimentos, lo que a su vez puede llevar a la prevalencia de obesidad o
desnutricion. Se ha observado que las mujeres son el género mas afectado, lo cual también
relacionado con la edad y actividad fisica. Ademas, se ha detectado una menor calidad de la
dieta por deficiencia en nutrientes esenciales como lacteos, carnes rojas, fibra, calcio, huevos,

colesterol y leguminosas, lo que repercute en la calidad de su alimentacion. (Gomez, 2020)

En lo que respecta a la cultura, se ha producido un gran impacto en los habitos alimentarios

debido a las distracciones que se presentan durante la comida, como lo es el uso del celular, la
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falta de hidratacion y el excesivo consumo de bebidas gaseosas, asi como realizar las comidas
con prisa sin contemplar la calidad de los alimentos que se estdn consumiendo.(Hernandez et al.,

2021)

En las zonas rurales, se ha observado que una gran cantidad de estudios reportan un mayor
consumo de cereales, frutas, verduras, vitaminas y una menor ingesta calorica, en comparacion
a las areas urbanas que tienen un mayor consumo de alimentos ultraprocesados, grasas, azlcares
refinadas, asi como una menor cantidad de vegetales y frutas. Se ha descubierto que esto se debe
en parte al factor socioeconémico, ya que las personas con ingresos mas bajos tienen una

alimentacion menos caldrica y mas natural. (Hernandez et al., 2021)

Las grandes estrategias de la mercadotecnia implementadas por las grandes empresas
corporativas han generado un aumento en la produccion de alimentos ultra procesados, los
cuales han llegado a reemplazar la dieta tradicional. Esta situacion ha causado un impacto de
manera negativa al limitar la capacidad de garantizar el derecho a una alimentacion adecuada y

completa, perjudicando asi a la poblacion. (Vargas et al., 2023)

Las zonas rurales en el pasado se caracterizaban por su diversidad de alimentos, ya que eran
autosuficientes y consumian principalmente lo que producian en sus hogares. Ademas, obtenian
las proteinas de los animales que tenia en sus hogares. Por ende, se llevaban una alimentacién
mucho mas saludable, dado que consistia en alimentos naturales y autdctonos de la region. No
obstante, en los udltimos afios han experimentado grandes cambios en su alimentacion,
enfrentandose a la alta ingesta de alimentos altos en calorias y poco nutritivos. Este fendmeno
se ha potenciado después de la globalizacion econdmica que surgio en el afio 1982. (Roldan

etal., 2021)
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La influencia del nivel educativo, la ocupacion y los ingresos del hogar en el nivel
socioecondémico puede tener consecuencias negativas para la salud, como lo es la obesidad en
los hogares con menor nivel socioecondmico, que se debe a una menor diversidad alimentaria

y una dieta de menor calidad. (Gallegos, 2018)

En América Latina y el Caribe, el costo y la asequibilidad de una dieta saludable se ven
afectados por los altos precios de los alimentos necesarios para una alimentacion adecuada. En
el afio 2020, mas de 131 millones de personas no pudieron permitirse una alimentacion
saludable, y més de la mitad de la poblacion del Caribe no puede hacerlo debido a los costos.
Esto ha llevado a una prevalencia en el retraso del crecimiento en nifios menores de 5 afios tenga
y un aumento de la anemia en mujeres de 15 a los 49 afios. Por otro lado, la falta de
sostenibilidad alimentaria, crisis ambientales y climaticas han sido un desafio para la diversidad

alimentaria en la region. (FAO et al., 2023)

En Costa Rica, se ha enfrentado al dilema de que, a pesar del crecimiento econémico que posee,
no se ha logrado ampliar las oportunidades en los mercados laborales. La persistencia de la
brecha de pobreza y desigualdad demuestra que la pobreza sigue siendo una circunstancia que
ha perdurado en el tiempo, siendo un fenémeno multidimensional afectado por diversos
aspectos como la cultura, la economia, educacion, factores socio demograficos. (CEPAL et al.,

2016)

En la actualidad, se presentan diversas formas malnutricion que afectan a individuos, familias
y grupos poblacionales, conocidas por la doble o triple carga de mal nutricional, que incluye el
sobrepeso, la desnutricion y déficit de nutrientes. Esta situacién esta relacionada con una alta
prevalencia enfermedades cronicas no transmisibles, lo que la convierte en un problema de salud

publica, relacionada con las condiciones a nivel mundial y pais. En los hogares, es comun ver
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una o dos personas presentan malnutricion por déficit, y se ha evidenciado que en aquellos
hogares donde la madre tiene sobrepeso, su hijo suelen presentar baja talla y deficiencia de

vitamina A.(Cuellar et al., 2023)

2.1.2 Habitos alimentarios

La alimentacion es una necesidad fisiologica, un medio para saciar el hambre y un requisito
previo para vivir una vida sana. La dieta esta vinculada a los habitos alimentarios, estos se
pueden ver afectado por la familia, los medios de comunicacion y los cambios
socioeconémicos actuales, llevando que los seres humanos se nutran de manera inadecuada.
(Pacheco & Arroyo, 2021)

Los habitos alimentarios se pueden identificar como que son un conjunto de
comportamientos adquiridos a lo largo de la vida, donde un individuo hace la repeticion de
ciertas acciones como lo es la seleccion, preparacion y consumo de alimentos. Asi mismo,
esta asociada a la cultura de la region o poblacion, caracteristicas sociales, nivel educativo,
disponibilidad de alimentos y econdmicas. (Cantos & Paris Moreno, 2022)

Es fundamental promover habitos saludables desde la infancia, ya que las conductas
adquiridas en esta etapa tienen un impacto duradero en la salud. Esto es igual de
significativo en la poblacion adulta, dado que puede prevenir factores de riesgo y
complicaciones relacionadas con una mala nutricion en edades mas avanzadas . (Avila
etal., 2018)

Una alimentacion adecuada o sana debe ser: Completa en nutrientes, equilibrada segun los
requerimientos de cada persona, suficiente en cuantas calorias y adecuada al estilo de vida

de todo individuo. Para lograr proporcionar las cantidades optimas de energia, se requiere
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el aprovechamiento de carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua.
(Dévila & Yanez, 2020)

A pesar de que muchas dietas se les califican como de “moda” y recomendaciones
inconsistentes sobre la composicion de la dieta. Es muy importante que exista un programa
de alimentacion saludable para toda la poblacion, para evitar carencias nutricionales como
la hipovitaminosis 0, mejor dicho, un exceso calorias. (Lloyd-Jones & McKibbin, 2022)
Las practicas alimentarias tienen que ver con la gestion de los alimentos y su manipulacion,
porque estan ordenados en un sistema alimentario que forma parte del sistema social
cultural. Los habitos de alimentacién son méas que habitos alimentarios, se utilizan en los
campos biomédicos y nutricional, incluyen aplicaciones relacionadas con la alimentacion
que son observables y cuantificables. (Sarah Bak-Geller Corona & Charles-Edouard de
Suremain, 2019)

Se ha determinado que la "americanizacion de las costumbres” es una de las causas de los
cambios que se han venido dando en los habitos alimentarios. Para cambiar los habitos
alimentarios es importante la prevencion y tratamientos terapéuticos, con el fin de evitar las
enfermedades cronicas no transmisibles. Porque estan relacionados con los accesos a la
alimentacion e incluso se determinaron que la obesidad afecta parcialmente el estatus
socioecondmico, donde se les valora o discriminan segun la sociedad. (Poulain, 2019)

Los habitos alimentarios se encuentran vinculados con el poder adquisitivo y compra de los
alimentos, en caso de no contar con el acceso a estos recursos, se tiende a la basqueda de
la migracion a otro lugar. Llevando a que la alimentacion se adapte a las costumbres y
habitos de cada lugar y haciendo que los patrones alimentarios experimenten cambios

debidos por la migracion rural a urbana haciendo cambios significativos en las dietas y, en
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algunos casos, propiciando habitos menos saludables. Esto se debe, a las largas jornadas
laborales que llevan a omitir tiempos de comida, asi como los horarios irregulares y al
consumo excesivo de comidas rapidas con el fin de reducir tiempo. (Benazizi, 2019)

Las comidas rapidas se han logrado ser un enorme éxito a nivel mundial gracias a su acceso
rapido, bajo costo y gran flexibilidad de horarios. A menudo se les conoce como “calorias
vacias” debido a su limitado valor nutricional en términos de proteinas, vitaminas o
minerales. No obstante, estas comidas suelen tener un alto contenido cal6rico en de azlcares
o0 grasas.(Avalos et al., 2020)

Los hébitos son un proceso gradual que se va adquieren con el paso de los afios, mediante
la préctica repetitiva. Por lo tanto, los habitos alimentarios son un patrén de consumo que
se adopta en funcion de las elecciones de alimentos que se basan en gustos y preferencias.
(CORTEZ et al., 2023)

Segun la OMS, las personas pueden cambiar sus habitos cuando se encuentran en
situaciones de estrés pueden llegar a experimentar falta de apetito o, por el contrario,
consumir alimentos en exceso, lo que puede aumentar su ingesta de alimentos. Esto se debe
a que el estrés puede interrumpir el ciclo circadiano, lo cual resulta en la incapacidad de
conciliar el suefio y desequilibrar los niveles de glucosa en sangre, lo que a su vez provoca
el aumento del apetito.(CORTEZ et al., 2023)

Los habitos alimentarios pueden contribuir a contrarrestar sintomas y prevenir
enfermedades ocasionadas por malos habitos alimentarios, como es el caso de la
hipertension, la diabetes, las dislipidemias, las enfermedades cardio vasculares, el higado
graso, entre otras. Una alimentacién adecuada puede ser un tratamiento complementario

sumamente eficaz. (Barturen, 2022)
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Los habitos también pueden experimentar transformaciones a través de los estilos de vida,
tal como sucedio durante la pandemia, donde se vio forzado el cambio en los estilos de vida
y habitos alimentarios. A la hora seleccionar que comer y como socializar, las redes sociales
y la internet han influido en las decisiones, la calidad de las dietas y las preferencias
alimentarias. Ademas, la falta de tiempo y la falta de actividad fisica pueden llegar a tener
un impacto negativo en la salud. (Martinez, 2021)

Adicionalmente, el estilo de vida actual tiende a volverse cada vez mas sedentario, lo cual
conlleva a un incremento en la ingesta de grasas, carbohidratos complejos, grasas saturadas,
indices glucémicos elevados, asi como una disminucion en la ingesta de fibra,
micronutrientes y antioxidantes. Se ha llegado a abusar de los dulces, bebidas azucaradas o
aperitivos entre las comidas, lo que ha llevado a la adquisicion de malos habitos
alimentarios.(Gordillo et al., 2019)

Se ha establecido una correlacion entre los factores alimentarios y la salud mental, en la
cual los malos habitos alimenticios y la falta de tiempo puede incrementar el consumo de
alimentos de baja calidad que impactan negativamente la salud mental, lo que provoca a un
aumento en el riesgo de padecer ansiedad, depresidn, trastornos de suefio y estrés. (Salame
etal., 2023)

En el caso de las mujeres que se encuentran en el rango de edad de 45 y 55 afios, es factible
apreciar una modificacion en sus habitos debido a la menopausia, dado que la alimentacion
puede ejercer una influencia sobre los sintomas que se presentan. Las dietas que presentan
un bajo consumo de carnes rojas, panes, dulces y un incremento en el consumo de aceite de
oliva, frutos secos, verduras, frutas, legumbres, pueden contribuir a mejorar los sintomas

de la menopausia. (Vetrani et al., 2022)
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Se ha establecido una correlacion entre el sindrome intestino irritable, trastornos mentales
y los habitos alimentarios, siendo un eje fundamental el concepto de "intestino, cerebro y
microbiota”. Los pacientes que sufren de sindrome intestino irritable tienden a desarrollar
habitos de alimentacion irregulares en comparacion a personas sanas, debido a que suelen
restringir o excluir alimentos en su dieta. Ademas, se demostrado que el aumento del estres
y los trastornos mentales pueden incrementar o disminuir los consumos de alimentos,
debido a situaciones de estrés agudo, la noradrenalina suprime el apetito y provoca cambios
en la alimentacion. (Vergara et al., 2022)

Una microbiota saludable puede prevenir la aparicion de enfermedades. La alimentacion
tiene un impacto significativo en la microbiota intestinal, se ha asociado que la dieta
occidental esta relacionada con modificaciones en la biodiversidad de la microbiota. Siendo
el consumo de alimentos con alto contenido de grasa o alimentos refinados es uno de los
cambios que puede afectar negativamente a la microbiota. (Tumani et al., 2020)

Existen diversos métodos para determinar los habitos alimentarios, entre los cuales se
encuentra la evaluacion de la frecuencia de consumo de diferentes alimentos como cereales,
tubérculos, legumbres, frutas, lacteos, huevos, carnes, azlcar, endulzantes, entre otros.
Estos métodos se basan en el uso de escalas que pueden ser semanales, diario, mensuales o
gue indiguen nunca se consumen, y se selecciona la cantidad de veces que se consumen ese
tiempo propuesto.(Terrones et al., 2022)

Una frecuencia de consumo refleja los patrones de consumo de las poblaciones que seran
objeto de estudio, y puede ser utilizada en investigaciones epidemioldgicos que vinculan la

ingesta dietética con factores de riesgo o enfermedades.(Altamirano & Velecela, 2020)
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Otro método que se utiliza es el recordatorio o evaluacion dietética, la cual permite evaluar
la ingesta de nutrientes mediante el registro de los alimentos ingeridos, las porciones
consumidas, la frecuencia de consumo, asi como el consumo de sal y los alimentos con
elevados contenidos de sodio. Estos datos posteriormente analizados con el fin de
determinar la cantidad de calorias ingeridas, los habitos de alimentacion, el consumo de
alimentos ultra procesados, entre otros aspectos relevantes.(Altamirano & Velecela, 2020)
También se encuentra disponible el recordatorio de 24 horas, el cual representa un método
retrospectivo que se ejecuta a través de una entrevista personalizada. Su finalidad es lograr
que la persona recuerde, describa y cuantifique con exactitud los alimentos y bebidas
ingeridos durante un periodo de 24 horas previas a la realizacion de la entrevista.
(Altamirano & Velecela, 2020)

Desde la mafiana del dia anterior hasta la ultima comida realizada al momento de la
entrevista, también incluye si la persona se levanta en las noches a comer. Es necesario
recopilar informacidn detallada acerca de los tipos de alimentos, caracteristicas, cantidad,
preparacion, marcas comerciales, multivitaminicos, entre otros aspectos importantes. No
obstante, es importante tener en cuenta que un registro de 24 horas no es la opcién mas
factible para una investigacion, debido a que las personas pueden prepararse para la misma
0 pueden haber modificado su alimentacion el dia anterior por diferentes
razones.(Altamirano & Velecela, 2020)

A pesar de que el agua es un nutriente esencial en la vida humana y el componente mas
abundante en todo el cuerpo, el agua no recibe la atencidn necesaria en las recomendaciones
dietéticas y médicas. Dado que existe diversos inconvenientes para determinar la cantidad

de agua presente en el cuerpo y su ingesta, debido a la variabilidad en la ingesta y
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eliminacidn del agua, esta depende de factores que no son constantes y que son dificiles de
medir. No obstante, el organismo compensa esto gracias a su capacidad para mantener la
homeostasis.(Salas et al., 2020)

Es posible obtener multiples beneficios asociados a una hidratacion adecuada son multiples
en comparacion a la deshidratacidn o tener una sobre hidratacion. La Sociedad Espafiola de
Nutricion Comunitaria, se recomienda consumir al diariamente entre 4 a 6 vasos de agua
para asegurar un optimo estado de hidratacion.(Salas et al., 2020)

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, establece que el consumo de azucares
libres no debe exceder el 10% de la energia total de la dieta. El alto consumo de azlcar
puede llegar contribuir al aumento de la prevalencia de sobrepeso y obesidad, asi como
afectar negativamente la salud bucodental. (Laguna et al., 2020)

Un consumo elevado de sal constituye uno de los principales factores de riesgo en las
enfermedades cardiovasculares, pudiendo tener un impacto negativo en la funcién renal
debido a la necesidad de eliminar el exceso de sodio ingerido. Ademas, puede aumentar el
riesgo de cancer de estbmago, osteoporosis y otras enfermedades. Se estima que el consumo
excesivo de sal esta relacionado con méas de 3 millones de muertes y pérdidas econdémicas
de hasta 70 millones de afios de vida ajustados por discapacidad. (Mill et al., 2021)

En la poblacion actual, se observa una falta de regularidad en el patrén de comidas, donde
a veces se omiten algunos tiempos de comida, siendo el desayuno el mas afectado. No
obstante, se ha notado que aquellas personas que no desayunan tienden a consumir mas
calorias durante las horas de tarde y noche. Los tiempos de alimentacion que son regulares

constan de cuatro comidas que son desayuno, almuerzo, merienda y cena. Por otro lado,
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tiempos de comida irregulares son aquellos en los que se llegan a omitir una o mas comidas
de las cuatro comidas recomendadas.(Concha et al., 2019)

El uso inapropiado de sal y condimentos en las comidas puede ocasionar problemas y
desequilibrios en la salud, como la obesidad y la hipertension. La Orgacnizacién Mundial
de la Salud (OMS) y la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) han propuesto la
estrategia de disminuir la ingesta de sal sea menor a los 5 g diarios. (Pedrozo et al., 2021)
El consumo excesivo de aceite vegetales puede llegar a incrementar el riesgo de sufrir
diversas enfermedades y afectar la salud del corazon de una persona debido a estas
sustancias. (Camara, 2023)

Los alimentos puede llegar a sufrir alteraciones de manera negativa e incluso tener pérdidas
de nutrientes, como las vitaminas, debido a los métodos de coccién. Sin embargo, también
es posible potenciar ciertos nutrientes, como las proteinas, o que produce modificaciones
en sus propiedades nutricionales.(B. Lopez et al., 2021)

La OMS ha sefialado que el alcohol posee propiedades que pueden original gradualmente
la dependencia, asi mismo es una sustancia psicoactiva. Se ha determinado que América es
el continente con el mayor habito de consumo de alcohol en comparacidn con otras partes
del mundo, convirtiéndose en el principal factor de riesgo de muerte y discapacidad para
las personas de 15 a 49 afios de edad. (Sawyers et al., 2019) En Costa Rica, en el afio 2015,
se registro un indices de consumo de personas alcohdlicas activas del 35% en hombres y
del 21% en mujeres, siendo importante destacar que el consumo excesivo de alcohol puede

ser perjudicial para la salud. (Fantin et al., 2023)



41

Se ha determinado que los alimentos con alto contenido de azucar pueden seguir las mismas
etapas de adicion que otras sustancias adictivas, incluso cumpliendo con los procesos
neurobiologicos. (Vasquez, 2023)

El consumo excesivo de estos alimentos se ha asociado con condiciones de salud adversas,
puede causar alteraciones en el comportamiento alimentario y llevar a consumirlo de una
manera compulsiva. A menudo se compara con una respuesta en cadena que comienza con
el hambre para calmar una emocion, seguida del aumento de los niveles sanguineos y la
liberacion de dopamina, lo que genera una sensacion de bienestar y aumenta el deseo de

consumir mas. (Vasquez, 2023)

2.1.4 Calidad de la dieta

La calidad de la dieta es un término utilizado para comparar la alimentacion de las personas, se
ajusta con las recomendaciones dietéticas. Si esta logra satisfacer los requerimientos energéticos
y nutrientes esenciales para tener una buena salud. También una adecuada calidad de la dieta se
debe que los alimentos que se tienen acceso sean de una buena calidad alimentaria, con
excelentes caracteristicas organolépticas, higiene y sea nutritivo para que sus necesidades

nutricionales sean cubiertas. (Sebai, 2019)

Por esta razén, una alimentacion de alta calidad reflejada en una ingesta Optima de
nutrientes es una medida preventiva para las enfermedades crénicas no transmisibles, por
el contrario a una dieta de baja calidad se le ha llegado asociar con diabetes tipo 2,
neurogenerativa, mortalidad en general y con el cancer. (Dalwood et al., 2020)

La calidad de la dieta, su concepto, surge de la epidemiologia nutricional, la cual estudia
los habitos dietéticos de la poblacion y sus impactos en la salud, donde puede orientar las

intervenciones nutricionales, ayudar a asegurar la seguridad alimentaria y la produccion
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sostenible de alimentos. Evalta los comportamientos y preferencias de los grupos de
alimentos que tienen los individuos, determina la variabilidad de las dietas segun las guias
alimentarias nacionales. (Gomez, 2020)

Existen diferentes métodos para evaluarla, como Healthy Eating Index, Alternative Helthy
Eating Index y el Dietary Approach to Stop Hypertension son los mas utilizados en la
poblacién estadounidense. En cambio, en Europa se usa mas MedDietScore, PREDIMED
Mediterranean Diet Score o el Dutch Heatlhy Diet-Index y Singapur como Brasil usan méas
Healthy Diet Indicator, el Diet Quality Index o el Overall Nutritional Quality Index. Todos
los indices anteriores son herramientas efectivas y que permiten evaluar sus patrones
dietéticos. (Gémez, 2020)

El "Healthy eating index" (HEI) es una herramienta utilizada para evaluar de la calidad
nutricional de un individuo, basandose en las recomendaciones presentadas en las "Guias
Alimentarias Nacionales Americanas”. Si se cumplen las directrices nutricionales, el HEI
ayuda a controlar los cambios que ocurren en la alimentacion de manera sencilla y rapida,
permitiendo observar estado nutricional de las personas. El indice evalla doce grupos de
alimentos, tales como el total de frutas y zumos de fruta, verduras de hojas verdes, citricos,
hortalizas, cereales totales e integrales, productos lacteos, carnes, aceites, grasas saturadas,
sodio, alcohol y aztcares afiadidos.(Macit Celebi MS et al., 2022)

El "alternative healthy eating index" es una version modificada del "healthy eating index",
en el cual se centra en once alimentos, tales como: frutas, frutos secos, legumbres, verduras,
omega-3, acidos grasos poliinsaturados, bebidas azucaradas, vino, sodio, grasas trans,

carnes rojas y procesadas. (Noormo et al., 2022)
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La Dietary Approach to Stop Hypertension (DASH) se caracteriza por fomentar una
alimentacion basada en una elevada una ingesta de frutas, verduras, productos lacteos bajos
en grasa, cereales integrales, aves, pescado, proteinas y fibra, asi como en cantidades
adecuadas de otros nutrientes. Es este tipo alimentacion ha demostrado ser beneficiosa para
mejorar la calidad de la dieta en casos de hipertension, diabetes, obesidad y sindromes
metabolicos.(Pahlavani et al., 2020)

Por otro aparte, en Europa se usa "MedDietScore" la cual se utiliza para evaluar la calidad
de la dieta mediterranea. Este método incluye 11 preguntas cerradas que analizan la
frecuencia de consumo de alimentos como lo es el pescado, las aves, las carnes rojas, las
verduras, las legumbres, los lacteos, las papas, el aceite de oliva, el alcohol, entre
otros.(Dalamaga et al., 2021)

El "PREDIMED" es un instrumento conformado por 14 items que se somete a a la
evaluacion mediante una escala de puntuacion de 0 a 1. Dicho instrumento tiene como
objetivo analizar la ingesta y cantidades de aceite de oliva, asi como la frecuencias de
consumo de verduras, sofritos, grasa animal, entre otros alimentos.(Vetrani et al., 2022)
Los indices de calidad de la dieta son herramientas para la evaluacion empleados para
cuantificar la calidad general de la ingesta dietética de las poblaciones en estudio. Estos
indices permiten puntuar el consumo de alimentos, nutrientes y, en algunas ocasiones, se
tienen en cuenta factores relacionados con el estilo de vida. (Dalwood et al., 2020)

La calidad de los alimentos en los paises desarrollados se distingue por ser dietas
hipercaldricas, con un elevado consumo de alcohol, grasas de origen animal, lo cual
conlleva un riesgo significativo de desarrollar enfermedades como la obesidad y el cancer.

Una alimentacion rica en frutas, vegetales no harinosos y los alimentos ricos en fibra,
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contribuye a reducir el riesgo del cancer. Asi mismo, las dietas bajas en contenido de
carbohidratos y una ingesta adecuada en calorias de acuerdo con los requerimientos
energéticos de cada persona puede disminuir de manera directa e indirectamente los niveles
de insulina, mientras que los niveles bajos de vitamina D estan asociados con un aumento
del 20% de padecer cancer debido al sobrepeso. (Cob et al., 2018)

La aceleracion de los estilos de vida ha ocasionado que disminuyan las calidades de las
dietas, ya que se optan los alimentos de facil preparacion o previamente preparadas con el
objetivo de ahorrar tiempo. Sin embargo, estos alimentos suelen presentar un mayor
contenido de azUcar, grasa, sodio y colesterol, lo cual repercute negativamente en la calidad
de la dieta y salud. Es necesario mejorar la calidad nutricional de los alimentos preparados
gue se consumen en los hogares.(Zhang & Gallardo, 2022)

La calidad de la dieta debe basarse en satisfacer las necesidades alimentarias y las
preferencias en cuanto a alimentos de cada persona, con el fin de llevar un estilo de vida
saludable. Una buena alimentacion debe incluir una amplia variedad, ademéas se debe
asegurar una ingesta adecuada en términos de cantidad y calidad de los productos y cultivos

que se tienen acceso. (Duarte et al., 2019)

2.1.5 Diversidad alimentaria

Nunca antes en la historia se ha logrado tener acceso a tanta diversidad alimentaria como la que

existe hoy en dia en el Occidente. Como los procesos de agroindustrias en cuantas técnicas de

conservacion, preparacion y el transporte llegan a reducir grandemente la presion de los nichos

ecologicos. Los alimentos llegan a desplazarse de un pais a otro sin ningun problema, desde una

semilla hasta llegar a los platos ya preparados. Como lo es un jugo exprimido en California,

llega a Europa empacado y envasado, listos para consumir. (Poulain, 2019)
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La diversidad de la dieta es un factor importante para evaluar la calidad de la dieta; en cuanto
mayor sea la variedad de alimentos disponibles para el consumo, mayor sera la probabilidad de
que se cumplan las recomendaciones nutricionales de nutrientes esenciales, disminuyendo el
riesgo de deficiencias nutricionales y evitando el desarrollo de enfermedades. Se ha
determinado que la mejor manera de medir la diversidad alimentaria es que se contemplen
unicamente el conteo de alimentos con perfiles saludables, siendo asi que se refleje entre mayor
diversidad, mayor calidad de la dieta. Por ende, la herramienta propuesta por la FAO puede

considerarse ser adecuada para evaluar la calidad de la dieta. (Gomez et al., 2020)

El indice de diversidad de la dieta sirve para realizar un seguimiento de la cantidad de alimentos
o los grupos de alimentos que se han consumido durante un periodo de tiempo determinado de
manera individual. Es un componente clave, porque se encarga de garantizar una dieta variada

y apropiada en los nutrientes esenciales. (Gémez, 2020)

La diversidad alimentaria se estudia también la relacion del consumo de alimentos,
considerando la variedad y demanda en los alimentos que tienen acceso los hogares, puede
cambiar de un lugar a otro. Lo que permite la transformacién hacia un sistema alimentario
sostenible y conocer los patrones de consumo de las personas. Aparte, analiza los indicadores
como lo son: socio demogréficas, edad e ingresos, asi como también, el nivel educativo del jefe

del hogar. (Quintero, 2022)

Existe una menor diversidad alimentaria en las familias conformadas por un dnico progenitor,
incluso suelen contar con comidas mas simples y de menor calidad dietética en comparacion a
los hogares que son compuestos por dos progenitores. Al mismo tiempo, el nivel educativo
juega un papel determinante, ya que se relaciona con un mayor conocimiento nutricional y la

adopcion de mejores préacticas alimentarias. (Benazizi, 2019)
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La diversidad dietética constituye un pilar fundamental para garantizar la seguridad alimentaria
y nutricional. A medida que la alimentacion se vuelve mas variada, se asocia de manera positiva
con menor inseguridad alimentaria. Asi mismo, la diversidad agricola contribuye a mejorar la
nutricion y la diversidad dietética de los hogares que se dedican a la agricultura. (FAO et al.,

2021)

Una dieta adecuada en términos de diversidad alimentaria debe incluir el consumo diario de una
amplia gama de alimentos, como cereales, verduras de hojas verdes, frutas y vegetales ricos en
vitaminas y minerales, carne o pescado, huevos, legumbres, frutos secos y productos lacteos a
lo largo del dia. Es fundamental asegurarse de que se esté ingiriendo una cantidad adecuada de
alimentos que sean ricos en micronutrientes como lo es la vitamina A, vitamina C, acido folico,

hierro y zinc.(Morales et al., 2018)

Por otro lado, los grupos de alimentos que no son recomendables y no cumplen con una
diversidad son aquellos que incluyen en su consumo diario con las carnes procesadas, comidas
rapidas, dulces, postres, bebidas azucaradas, entre otros. Estos tipos de alimentos pueden causar
enfermedades crénicas degenerativas y producir deficiencias de micronutrientes, ademas de
estar asociadas con sobrepeso y obesidad. Muchas veces, se tiende a cubrir el hambre con
calorias que no aportan la mejor diversidad a la dieta debido a los altos precios o versatilidad

de preparacion. (Gaona et al., 2023)

Al mismo tiempo, es importante tener en cuenta que tener mayor diversidad alimentaria no
quiere decir que se tengan la incorporacion de alimentos méas saludables, ya que esto puede
suponer una mayor ingesta de energia. El acceso y disponibilidad a alimentos frescos se
encuentra relacionado con una mayor variedad en la dieta. Las dietas que carecen de variedad

de alimentos suelen no alcanzar una ingesta 6ptima de vitamina C y magnesio, y se ha
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encontrado que tanto si hay diversidad como si no, siempre hay deficiencia de vitamina D,

vitamina E y folato.(Morales et al., 2018)

Las variaciones volatiles en los precios de los alimentos suelen ser influenciadas por los
fendmenos climaticos extremos, lo que resulta en pérdidas en los ingresos de los agricultores y
reduce el acceso de los productos alimenatrios, afectando negativamente la cantidad, calidad y
diversidad alimentaria de los alimentos consumidos. Ademas, las altas temperaturas representan
una amenaza para la inocuidad y calidad de los alimentos. Es fundamental tomar medidas
necesarias para lograr mitigar los efectos negativos desde la produccién hasta el consumo de

los alimentos para asegurar la diversidad. (IFAD et al., 2021)

Una diversidad alimentaria adecuada debe incluir una amplia variedad de colores, como los que
se encuentran en los fitonutrientes. La percepcion visual es fundamental para seleccionar
alimentos nutritivos y saludables, dado que los colores pueden indicar calidad, el grado de

madurez, defectos, entre otras cosas. (Gokmen et al., 2020)

Los colores también puede ser un indicador de fuente de vitaminas y minerales. Por ejemplo, la
vitamina A se encuentra en los alimentos de color rojo o naranja debido a los carotenoides,
mientras que vitamina K se encuentra en alimentos de color verde debido a clorofila y los

alimentos de color morado o azules son ricos en vitamina E.(Gokmen et al., 2020)

Incluso los colores pueden tener un impacto cualquier tipo de alimento, lo cual puede ser
estudiado a través del neuromarketing, debido a que los colores puede ser almacenados en la
mente como recuerdos y ser asociados con los alimentos. No solo depende del color en si, sino

también de como se visualizan los alimentos, como los colores de frutas. Ademas, es relevante
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como se presentan esas frutas a la vista de las personas, ya que esto influye la percepcion del

sabor.(Berc¢ik et al., 2021)

Para evaluar la diversidad alimentaria, se utiliza “Guia para medir la diversidad alimentaria a
nivel individual y del hogar de la FAO”. Esta guia utiliza indicadores como ¢l consumo y el
conteo del nimero de grupos de alimentos en el hogar o manera individual en las ultimas 24
horas. Estos enfoques incluyen el consumo de nueve grupos de alimentos sugeridos por laPMA
0 16 grupos de alimentos que son sugeridos por la FAO. Ademas, también se puede evaluar el
consumo de alimentos en la Gltima semana, que se considera como un periodo de referencia.

(PROGRESAN - SICA, 2021)



CAPITULO III

MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque de investigacion adoptado es de enfoque cuantitativo, donde se busca medir
y comparar las variables en estudio. Asi mismo, se procede a la recoleccion de datos por
medio de métodos estandarizados y reconocidos por las comunidades cientificas. Los
resultados obtenidos seran representados mediante valores numéricos y seran analizados
a través de metodos estadisticos. De igual manera, se dara respuesta a la pregunta de

investigacion planteada.
3.2 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion actual se enfoca en un analisis comparativo de variables estadisticas
mediante el uso de los métodos estadisticos de Chi cuadrado de Pearson en habitos
alimentarios, en cuanto calidad de la dieta y diversidad alimentaria se utilizé de la prueba

ANOVAy la prueba chi-cuadrado de Pearson
3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

La unidad de anélisis de este estudio corresponde a la poblacién de hombres y mujeres,
comprendida entre los 18 a 64 afios de edad, y residentes en el canton Poas de la
provincia de Alajuela, asi como en el cantdn Monteverde de la provincia de Puntarenas.
Area de estudio:

Una de las areas de estudio en esta investigacion es el canton Poas de la provincia de
Alajuela siendo una zona rural posee cinco distritos. Tiene un &rea territorial de 73.84
kmz2, como se puede apreciar en la figura N°1, la zona estd muy favorecida por su

ubicacion para la siembra, tiene un excelente clima. (Esquivel, 2018)
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Figura 1. Delimitacion geografica del area de Poas de Alajuela. Fuente: (Google Maps,

2023Db)

Otra de las areas de estudio en esta investigacion es el canton Monteverde de la provincia
de Puntarenas siendo una zona rural también posee un distrito conformado por seis
poblados: Cerro Plano, La Lindora, Los llanos, San Luis, Monteverde y Santa Elena.

Tiene un éarea territorial de 52.97 km2 en la que podemos observar su delimitacion

geografica en la figura N°2. (Monge & Gutiérrez, 2021)
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Figura 2. Delimitacion geografica del area de Monteverde de Puntarenas. Fuente:

(Google Maps, 2023a)

3.3.1 Poblacion

En las estimaciones del INEC en el 2023 Poas va a contar con 35.362 habitantes y

Monteverde va a contar con 4.987 habitantes. (INEC, 2023) En los resultados del

CENSO del 2011 Poas contaba con un total de 29.216 habitantes y Monteverde con

4.155 habitantes.(Instituto Nacional de Estadistica y Censos, 2011)

3.3.2 Muestra

La muestra de esta investigacion es de tipo probabilistica donde todas las poblaciones en

estudio tienen las mismas probabilidades de ser escogidos, mediante una seleccion

aleatoria. Este tipo de muestra es utilizada Gnicamente con fines de interés de estimar

parametros poblacionales.

Para poder determinar la muestra a utilizar se toman en cuentan los siguientes puntos:
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N = poblacion

n = Tamafo de la muestra (subconjunto de N)

Z: Factor de confiabilidad, es de 1,96 con una confiabilidad del 95%

P = proporcion de personas factibles a ser seleccionadas= 0,5

Q = proporcién de personas no factibles a ser seleccionadas= 0,5

d: Esel margen de error permisible= 0.1

n= NZ2PQ

d¥(N-1)+Z2PQ

En las estimaciones del INEC en el 2023 Poas va a contar con 35.362 habitantes y

Monteverde va a contar con 4.987 habitantes. (INEC, 2023)

n= (35.362+4.987)*(1.96%*0.5*0.5)=95.8 = 96

0.12 (35.362-4.987)+(1.962*0.5%0.5)
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3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusion

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION
Hombres y mujeres entre los 18 a los 64 Personas en desacuerdo con participar
afios en la investigacion

Residentes del canton Pods vy Personas que presenten alguna
Monteverde como minimo 6 meses en discapacidad cognitiva para responder
la region. el instrumento

Contar con conexion a internet,
dispositivos electronicos y habilidades

en su manejo

Fuente: Elaboracion propia, 2023

3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

Para la recoleccién de informacidn se emplearon los siguientes instrumentos: realiz6 un
instrumento de elaboracion propia utilizando instrumentos ya validados como lo es el
Indice de calidad de la dieta - Internacional (DQI-I), con el fin de medir la calidad de la
dieta; y se utiliz6 la guia elaborada por la FAO para medir la diversidad alimentaria a
nivel individual y del hogar.

3.4.1 Validez de un cuestionario

Los instrumentos que se emple6 son dos, los cuales han sido validados por las
comunidades de investigacion. Con el fin de observar los habitos alimentarios, se ha

creado un instrumento de elaboracion propia que se validd a través de un plan piloto.
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Este plan se aplicé en el 10% de la poblacion que tenga caracteristicas similares a la
poblacién en estudio, con el objetivo de detectar posibles correcciones, dudas,
confusiones y posibles margenes de error.

Para evaluar la calidad de la dieta se usé “Indice de calidad de la dieta - Internacional
(DQI-I)”, debido a que es uno de los pocos instrumentos que ha sido validado en una
gran variedad de circunstancias culturales y en distintos patrones alimentarios, no
obstante, por efectos de tiempo y a la existencia de otras variables, no se utilizara la
seccion del componente de balance mencionada en el instrumento. (Pisa et al., 2018)
Por altimo, para determinar la diversidad alimentaria se utilizé la “Guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar” FAQ. (2013). Estos instrumentos
seran utilizados como referencia para la elaboracion del instrumento de esta
investigacion, realizando adaptaciones segln sea necesarios.

Ademas, se utilizo partes exclusivas del instrumento, las cuales no estan presentes en
ningln otro instrumento. Por ende, se realizd su validacion a través de la ejecucion de
un plan piloto.

3.4.2 Confiabilidad

Cada uno de los instrumentos han sido probados y adaptados en diferentes tipos de
poblacion, lo que ha garantizado su alto grado de confiabilidad. Ademas, se realizd un
plan piloto para evaluar la confiabilidad del instrumento de elaboracion propia y

comprobar si cumple con los objetivos de la investigacion.
3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion adopta un enfoque no experimental, en el cual se llevo a

cabo la observacion de las variables de interés, tales como los habitos alimentarios, la
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calidad de la dieta y diversidad alimentaria, en sus contextos naturales sin realizar
ninguna manipulacion de las mismas.
Asi mismo, se trata de un estudio de corte transversal, dedo que se trabajé con datos

recolectados en un Unico momento.
3.6 OPERALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla N°2. Operalizacion de las variables

Objetivo ) Definicion Definicién ) . ]
Especifico Variable conceptual  operacional Dimension  Indicadores  Instrumento
Caracterizar

Describir  las Mediante un
caracteristicas instrumento  se

socio
demogréficam

ente a la sociodemograf obtiene las

poblacion  de Carécteristicas icas y principales ) ]

los  cantones Sociodemogréf culturales de la caracteristicas ~ Canton que Poas Instrumento  por
Pods y icas poblacién  en sociodemogréfic Pertenece Monteverde medio de forms
Monteverde estudio as en estudio

Mas de 6 meses

Tiempo de penos de 6
residencia meses

De 18 a 29 afios
De 30 a 39 afios
De 40 a 49 afios
Edad De 50 a 59 afios
De 60 a 64 afios

Masculino

Femenino
Género Prefiero  no

indicar

Soltero Casado/

En uni6n libre

Estado civil  Divorciado,
viudo

Continta. ..
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Objetivo Definicion Definicién
Especifico Variable conceptual operacional  Dimension Indicadores Instrumento
Primaria Primaria
incompleta incompleta
Primaria Primaria
completa completa
Secundaria Secundaria
incompleta incompleta
Secundaria Secundaria
completa completa
Técnico 0 Técnico 0
Grado diplomado , . _diplomado
académico incompleto Grado academlcoincompleto
Técnico 0 Técnico 0
diplomado diplomado
completo completo
Universidad Universidad
incompleta incompleta
Universidad Universidad
completa completa
En el hogarg;
viven menoregdeSI No
edad
Empleado de
tiempo  parcial
Empleado de
tiempo completo
Situacion Desempleado
Trabajo en lo
laboral actual . .
propio Retirado
Ama de casa
Los habitos Desayuno
alimentarios Merienda de la
acciones marfiana
repetidas que se Almuerzo
Identificar los adquieren a lo Tiempos de Merienda de Ia}
habitos largo de la vida - cuestionario  ¢omida de Iunes 2% © c_a,fe
- . ) en cuanto zcerca de . Cena Colacion
alimentarios de Hapitos seleccién - a viernes y de nocturna Instrumento  por
la poblacion de ajimentarios ha_bltos ) sabado ; . medio de forms
estudio preparacion € galimentarios domingo S_lempre 0 casi
ingesta de siempre, a
alimentos veces, nunca,

Continta. ..
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Objetivo
Especifico

Variable

Definicion
conceptual

Definicion
operacional

Dimensién

Indicadores

Instrumento

Continta. ..

Lugar de
consumo de
los alimentos
de lunes a
viernes y de

sébado a
domingo
Agrega sal a

las comidas
servidas en la
mesa

Cantidad de
azucar que le
agrega a Ssus
bebidas

Cuéntos vasos
de liquido frioo
caliente
(fresco, agua,
jugos, café,
agua dulce,
entre otros)
que consume
diariamente

Casa  Trabajo,
Restaurantes  /
sodas otro No
consumo

Siempre o casi

siempre Algunas
veces Nunca o
casi nunca
1 a 2
cucharaditas por
vaso o taza
3 a 4
cucharaditas por
vaso o taza

5 o mas
cucharaditas por
vaso o taza

No le agrego
aztcar a las
bebidas

Uso  sustituto:
Splenda,
Natuvia,
Sacarina, otros.

Menos de 2

Vasos

2 a 4 vasos

5 a7 vasos 80
MAs vasos

de agua No
consume
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Objetivo ) Definicion Definicion . B ]

Especifico Variable conceptual operacional Dimension Indicadores Instrumento
Mantequilla
(Dos pinos,

Continta. ..

Tipo de grasa
utilizan  para
cocinar

Persona que
mayormente se
encarga de la
preparacién de
los alimentosen
su hogar

Métodos  de
coccién  que
utiliza mas para
preparar
(zanahoria,
pollo, pescado,

yucay papa)

Frecuencia de
consumo de
cereales,

otros) Margarina
(Numar, delight,
otras)

Aceites vegetales

(girasol,  maiz,
soya, otros)
Aceites en spray
Manteca de
animal  (cerdo)

Manteca vegetal
(Clover o otras)
Usted Su

compafiero Otro
miembro de la
familia Persona
no familiar Hay
varios miembros
responsables

Hervido

Al horno Asado
Microondas A la
plancha Freidora
de aire Frito

Al vaporCrudo
No consumo

reposteria,
leguminosas,
vegetales
ha?inosos nONunca °
harinosos Y M0 enos de una
frutas Iécteos vez al mes

' '1 a 3 veces al
carnes, huevos,
escados Omes
Fnariscos 5aldiasala
embutidds semana

", 6 a7 dias a la

grasa, azUcar
. - semana
simple, bebidas
gaseosas,
comidas
rapidas y
bebidas
alcohdlicas
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Objetivo ] Definicion Definicion ) B )
Especifico Variable conceptual operacional Dimension  Indicadores Instrumento
La calidad de la
dieta hace la
comparacion de . ) NUNCA 0 Menos
- la alimentacion Indice de (_:alldad
Describir la de | de la dieta - de una vez al mes
calidad de la € Z’IIS persc(njr)as Internacional  Cereales  no1 a3 veces al mes
i . con lo que dice i 7
dieta de lacyjigad de Ia a (DQI-1) integrales 5 a1 dias a lahsrymento  por
poblacion  degjary las (arroz, avena,semana medio de forms
estudio recomendacion pasta, tortillas, 3 7 dfas a la

es dietéticas entre otros)

Cereales
integrales

(arroz integral,
avena integral,
integral,
pasta integral,

pan

entre otros)

semana

Nunca o menos
de una vez al
mes

1 a 3 veces al
mes

5a 1l dias a la
semana

6 a7 dias a la
semana

Nunca o0 menos
de unavez al mes

Frutas 1 a 3 veces al
(banano, mes

manzana, 5 3 1 dias a la
pera, sandia, semana

uvas, — entre ¢ 5 7 dias a la
otras)

Vegetales no

harinosos
(vainicas,
chayote,

ayote tierno,

pepino,
lechuga,

brécoli, entre

otros)

Vegetales
harinosos
(papa,
camote,
flame,
tiquizque,

yuca,

semana

Nunca o0 menos
de unavez al mes

1 a 3 veces al
mes

5 a 1 dias a la
semana

6 a 7 dias a la
semana

Nunca o menos
de unavez al mes
1 a 3 veces al
mes

5al dias a la
semana

platano, ayote

sazon,
otros)

Continta. ..

entre

6 a 7 dias a la
semana
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Obijetivo
Especifico

Variable

Definicion
conceptual

Definicion
operacional

Dimensién Indicadores

Instrumento

Continta. ..

Nunca o menos
de una vez al mes

Leguminosas 1 a 3 veces al mes

(frijoles, 5 a1 dias a la
garbanzos, semana
lentejas, entre6 a 7 dias a la
otras) semana

Nunca o menos
Carnes dede una vez al mes

pollo, res 01 53 vecesal mes
cerdo 5a 1 dias a la
(pechuga,

chuleta, bistec,¢Mana
entreotros) 6 a 7 dias a la

semana
Alimentos
rl_cos _ €NNunca 0 menos
vitamina Cde una vez al mes

(chile  dulce,q 5 3yeces al mes
tomate, brocoli, .
5 a1l dias a la

papaya,

guayaba, semana ,
mel6n, fresas,® @ 7 dias a la
naranja, limon,Sémana

mora, pifia,

entre otros)

Nunca o menos
de unavez al mes
1 a 3 veces al
Lacteos (leche,mes
yogurt, queso,5 a 1 dias a la
entre otros)  semana
6 a 7 dias a la
semana

Nunca o menos
de unavez al mes
1 a 3 veces al
mes

5aldias ala
semana

6 a 7 dias a la
semana

Huevos
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Objetivo . Definicion Definicion . 5 ]
Especifico Variable conceptual operacional Dimension Indicadores Instrumento
Nunca o menos
Pescado Ode una vez al
mariscos mes
frescos
(corvina, 1 a 3 veces al
tilapia, mes .
camarones, ° & ldias ala

Continta. ..

entre otros.)

Pescado
mariscos

enlatados (atun, m

sardina,

calamares entre

otros)

Embutidos y
alimentos
altos en
sodio
(jamon,
salchichdn,
salchichas,
chuleta
ahumada,
sopas
instantaneas,
salsa de
soya, entre
otros)

Paquetes de
snacks
(Paquetes de
papas
tostadas,
tortillas
tostadas,
entre otros)

semana
6 a 7 dias a la
semana
Nunca o0 menos
de una vez al
O mes
1 a 3 veces al
es
5aldias a la
semana
6 a 7 dias a la
semana

Nunca o menos
de una vez al
mes

1 a 3 veces al
mes

5aldias a la
semana

6 a 7 dias a la
semana

Nunca 0 menos
de una vez al
mes

1 a 3 veces al
mes

5aldias ala
semana
6a7diasala
semana
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Objetivo ) Definicion Definicion ) . ]
Especifico Variable conceptual operacional Dimension  Indicadores  Instrumento
Nunca o menos
de una vez al
Grasas mes
(mayonesa, 1 a 3 veces al
mantequilla, mes
natilla, 5a1ldiasala

Continta. ..

margarina, entresemana

otras)

6 a 7 dias a la
semana

Nunca o menos
de una vez al

Azicar simpleMes

(azdcar blanca,l a 3 veces al
miel, azlicarmes

morena, miel,5 a 1 dias a la
sirope, confites,semana

entre otros)

Bebidas
gaseosas
bebidas
azucaradas
(Tropical,

6 a 7 dias a la
semana

Nunca 0 menos
de una vez al

o Mes

1 a 3 veces al
mes

5 a1 dias a la

Fanta, Cocasemana

cola, Pepsi

entre otras)

Comidas
rapidas
(pollo frito,
hamburgues
as, tacos,
pizza, entre
otros)

'6 a 7 dias a la

semana

Nunca 0 menos
de una vez al
mes

1 a 3 veces al
mes

5al dias a la
semana

6 a 7 dias a la
semana
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Objetivo ) Definicion Definicion ) . ]
Especifico Variable conceptual operacional Dimension  Indicadores  Instrumento
La diversidad
alimentaria
. FAO. (2013).
vigila que los . . ( ) .
hogares y las Guia para medir
| iversi
. personas tengan a d .esdad maiz. arroz
Determinar la una alimentaria a e '
diversidad variedad  deMVel individual Cereales trigo,  pan,
i i . . fi ntr
alimentaria de piversidad  gjimentos  en? 9l hogar. 03225’ M nstrumento  por
estudio sus tiempos deorg/3/|1983s/|19
. p 83s.pdf
alimentacion.
) papa, yuca,
blancos etc.

Continta. ..

Tubérculos y ayote sazon,
verduras ricas zanahoria,

en vitamina A camote

Verduras de espinacas,
hojas verde lechuga, brdcoli
oscuro etc.

tomate, cebolla,

chile dulce,
berengena,
chayote, ayote
tierno, apio,

Otras verduras "emolacha,
coliflor, maiz,
pepino,

mango maduro,
melén, durazno,

Frutas ricas en Papaya,

vitamina A  dranadilla,
melocoton, etc.
Manzana,
aguacate,
banano, uvas,
guayaba, pifia,

otras frutas  pera, ciruela,

fresa, sandia, etc.
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Objetivo

Especifico Variable

Definicion
conceptual

Definicion
operacional

Dimensién

Indicadores Instrumento

Continta. ..

Carnes de
visceras

Carnes

Huevos

Pescados o

mariscos

Leguminosas

Nueces

Lacteos

Grasas

Dulces

Higado, rifion,
corazon,
molleja,
pulmones
Carne de res,
cerdo, pollo,
pato, ganso,
conejo, etc.
Huevos de
gallina, pato y
codorniz

Pescado fresco,
atan, sardina,
mariscos,
langosta,
mejillones,
pulpo, calamares,
etc.

Frijoles (rojo,
blanco o negro)
garbanzos,
arvejas, lentejas,
mani

Almendras,
macadamia,
avellana, nueces,
ajonjoli, semillas
de girasol, etc.

Leche,  queso,
helado de leche,
kéfir, yogurt o
cuajada

Mantequilla,
manteca de
cerdo,
margarina,
mayonesa, aceite
de palma,girasol,
maiz, canola, etc.

dulces, azlcar,
miel, chocolates,
galletas, bebidas
azucaradas,
queques, etc
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Objetivo Definicién Definicién

Especifico Variable conceptual Operacional Dimensién Indicadores Instrumento

chiles, polvo de
pescado, ketchup,
mostaza, cubitos
de consome, salsa

Especies de soja, té, café,
bebidas
alcohdlicas
¢ Tomo usted algo

Nivel (comida 0

individual refrigerio) fuera

de casa ayer?

3.7 PLAN PILOTO

Es importante tener en cuenta que la muestra utilizada para llevar a cabo el plan piloto no
corresponde a la poblacién objeto de estudio en esta investigacion. Se seleccioné una
poblacion de un distrito rural de Sabanilla perteneciente al cantén de Alajuela, el plan piloto
se aplic6 en un grupo de diez personas seleccionadas como muestra.

Durante el desarrollo del plan piloto, se evalué un instrumento conformado por cuatro partes.
La primera de ellas, la parte A se encuentra conformada por los datos sociodemograficos para
conocer datos generales de la poblacién (edad, educacion, sexo, etc.), por otro lado, la parte
B se encuentra la variable en estudio de habitos alimentarios. En la parte C, se evalug la calidad
de la dieta mediante el uso del indice de calidad de la dieta - Internacional (DQI-), un
instrumento que se encuentra ya validado. Por ultimo, en la parte D donde se explora conocer
la diversidad alimentaria por medio de Guia para medir la diversidad alimentaria a nivel

individual y del hogar de la FAO.
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Al utilizar el instrumento se consigue identificar que las personas no logran comprender la
parte de D en el recordatorio de 24 horas, por consiguiente, se opta por mejorar esta parte con

el fin de lograr una mayor comprension por parte de las personas.

3.8 PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

La recopilacion de datos se realizo durante el mes de diciembre, utilizando la aplicacion de un
instrumento que habia sido validado previamente a través del plan piloto. La muestra final
consistié en 100 personas, con edades comprendidas entre los 18 y los 64 afios, provenientes

de las zonas de Poas y Monteverde.

3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Una vez concluido, se procedié a realizar el analisis de la base de datos en Excel con el fin de
generar los gréaficos correspondientes, presentar los resultados y posteriormente llevar a cabo

un analisis de acuerdo con los objetivos de esta investigacion.
3.10 ANALISIS DE DATOS

Se analizaron cuantitativamente los datos obtenidos a través de la aplicacion del instrumento
para el analisis de las variables respectivas de este estudio utilizando Excel 365.
Especificamente, se analizaron los datos de las caracteristicas sociodemogréficas, los habitos
de alimentacion y la calidad de la dieta utilizando el indice de calidad de la dieta - Internacional
(DQI-) y la diversidad alimentaria segun las indicaciones de la guia de la FAO para medir la

diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar.
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4.1 PRESENTACION DE RESULTADOS

A continuacion, se presentan, interpretan y analizan los resultados obtenidos a través del
instrumento utilizado para la investigacion. Dicho instrumento fue aplicado a una muestra
de 100 personas en total, divididas en 50 personas en el canton Poas, ubicado en el Valle

Central, y 50 personas del canton de Monteverde, perteneciente al Pacifico Central.

4.1.1 Caracteristicas sociodemograficas de la poblacién en estudio
En el siguiente apartado se presentan los resultados obtenidos en los datos
sociodemogréaficos de la poblacion.

Tabla 2. Clasificacién de datos Sociodemogréficos, de los cantones rurales Poas y
Monteverde, diciembre de 2023 n=100

Caracteristicas

. e Poas % Monteverde %

Sociodemogréficas
50 100% 50 100%

Rango de edad
De 18 a 29 afios 17 34% 14 28%
De 30 a 39 afios 11 22% 8 16%
De 40 a 49 afios 11 22% 11 22%
De 50 a 59 afos 9 18% 16 32%
De 60 a 64 afos 2 4% 1 2%
Género
Femenino 31 62% 41 82%
Masculino 19 38% 9 18%
Estado civil
Soltero 22 44% 16 32%
Casado o0 en unién libre 16 32% 28 56%
Divorciado 10 20% 6 12%
Viudo 2 4% - -
Nivel educativo
Primaria incompleta 1 2% - -
Primaria completa 10 20% 2 4%
Secundaria incompleta 6 12% 3 6%
Secundaria completa 3 6% 11 22%
Tecnlco 0 diplomado 3 6% 3 6%
incompleto
Técnico o diplomado completo 5 10% 6 12%
Universidad incompleta 9 18% 7 14%
Universidad completa 13 26% 18 36%

Continoa...
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Continuacion de la tabla N°2

Caracteristicas

. - Poas % Monteverde %
Sociodemograficas
Menores de edad que viven el
hogar
Si 27 54% 18 36%
No 23 46% 32 64%
Situacidn laboral
Empleado de tiempo parcial 2 4% 3 6%
Empleado de tiempo completo 26 52% 17 34%
Desempleado 2 4% 1 2%
Trabajo en lo propio 10 20% 22 44%
Retirado - - 1 2%
Ama de casa 10 20% 6 12%

En la tabla N°2, se describen de los datos sociodemogréficos, se puede observar que la
participacién de las personas en ambos cantones fue equitativa, con 50 personas en Poas y
50 personas en Monteverde. Ademas, se destaca que la mayoria de los participantes en Poas
tienen edades comprendidas entre los 18 y 29 afios, representando el 34% de la muestra.
Por otro lado, en Monteverde, la mayoria de los participantes tienen edades entre los 50 y
59 afios, siendo el 32% de la muestra. Ademas, se puede notar que la proporcién mas alta
de participantes corresponde al género femenino, representando un 62% de las personas en
el canton de Poéas y un 82% en Monteverde. También es evidente que la mayoria de los
participantes estan actualmente solteros, con un 44% en Poas y casados o en union libre,
con un 56% en Monteverde. En cuanto a la educacidn, se destaca que el mayor nimero de
participantes tiene una educacion universitaria completa, siendo un 36% en Monteverde,
seguido por Poas con un 26% de participantes con educacion universitaria completa.
Podemos notar como la mayoria de los hogares mencionan que viven con menores de edad,
representando el 54% de las personas encuestadas en Poas, al contrario de Monteverde,

donde el 64% no vive con personas menores de edad.
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Por ultimo, se destaca la situacion laboral, donde un mayor nimero de personas trabajan a
tiempo completo, representando un 52% en el canton Poas, mientras que en Monteverde

gran parte de los encuestados mencionan trabajar por cuenta propia en un 44%.

4.1.2 Habitos alimentarios
A continuacion, se exponen los resultados obtenidos en los habitos alimentarios de la
poblacion en estudio.

Tabla 3. Clasificacion por frecuencia de consumo de tiempos de alimentacion entre
semana, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100

Lunes a viernes

Poas Monteverde
Tiempos  de
Comida Siempre 0 A veces Nunca o casi Siempre o A veces Nunca o casi
casi siempre nunca casi siempre nunca
86% 14% 88% 8% 4%
Desayuno -
(n=43) (n=7) (n=44) (n=4) (n=2)
Merienda de la 32% 34% 34% 18% 52% 30%
mafiana (n=16) (n=17) (n=17) (n=9) (n=26) (n=15)
94% 6% 92% 8%
Almuerzo - -
(n=47) (n=12) (n=46) (n=4)
Merienda de la 0% 30% 20% 40% 46% 14%
tarde o café (n=25) (n=15) (n=10) (n=20) (n=23) (n=7)
76% 20% 4% 70% 26% 4%
Cena
(n=38) (n=10) (n=2) (n=35) (n=13) (n=2)

Continoa...
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Continuacion de la tabla N°3

Lunes a viernes

Tiempos de
Comida Poas Monteverde
Slempre 0 A veces Nunca o casi Slempre 0 A veces Nunca o casi
casi siempre nunca casi siempre nunca
Merienda 10% 22% 68% 12% 18% 70%
hocturna (n=5) (n=11) (n=34) (n=6) (n=9) (n=35)

En la tabla N°3, se puede observar la frecuencia con la que las personas consumen sus
comidas. La mayoria realiza el desayuno siempre o casi siempre tanto de lunes a viernes,
representando el 86% de la muestra en Poas y un 88% en Monteverde. Respecto a la
merienda matutina, se llego a la misma conclusion de que nunca o casi nunca se realiza y,
a veces, se realiza en un 32% durante la semana en Poas, asi mismo en Monteverde la
mayoria respondid que la realizan a veces el 52% durante la semana. El 93% afirmo que
consume el almuerzo siempre o casi siempre durante la semana en los cantones en estudio.
En cuanto a la merienda o el café de la tarde, la mayoria, aproximadamente un 50% de la
muestra en Poas, aseguran realizarla siempre o casi siempre entre semana, a diferencia de
Monteverde que afirma hacerlo a veces entre semana con un 46%. Por otro lado, en Poas,
una gran cantidad de personas 76% afirma realizar siempre o casi siempre la cena de lunes
a viernes, mientras que en Monteverde este porcentaje es del 70%. Con relacion a la
merienda nocturna, una gran cantidad de los encuestados indicé que rara vez o nunca la

llevan a cabo en un 68% en Poas y 70% en Monteverde durante la semana.
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Tabla 4. Clasificacion por frecuencia de consumo de tiempos de alimentacion fines de
semana, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100

Sabados y domingos

Poas Monteverde
Tiempos  de
Comida Siempre 0o Nunca o casi Siempre o Nunca o casi
. A veces o A veces

casi siempre nunca casi siempre nunca

82% 14% 4 88% 8% 4%
Desayuno

(n=41) (n=7) (n=2) (n=44) (n=4) (n=2)
Merienda de la 18% 38% 44% 22% 44% 34%
manana (n=9) (n=19) (n=22) (n=11) (n=22) (n=17)

82% 14% 4% 96% 2% 2%
Almuerzo

(n=41) (n=7) (n=2) (n=48) (n=1) (n=1)
Merienda de la 38% 38% 24% 36% 46% 18%
tarde o cafe (n=19) (n=19) (n=12) (n=18) (n=23) (n=9)

56% 36% 8% 2% 20% 8%
Cena

(n=28) (n=18) (n=4) (n=36) (n=10) (n=4)
Merienda 8% 22% 70% 12% 22% 66%
hocturna (n=4) (n=11) (n=35) (n=6) (n=11) (n=33)

En la tabla N°4, se puede observar la frecuencia con la que las personas consumen sus

comidas los fines de semana. La mayoria realiza el desayuno siempre o casi siempre los

sébados y domingos, representando el 82% de la muestra en Poas y un 88% en Monteverde.

Respecto a la merienda matutina , se lleg6 a la misma conclusién de que nunca o casi nunca

se realiza, en un 44% durante los fines de semana en Pods, asi mismo en Monteverde la

mayoria respondié que la realizan a veces durante los fines de semana en un 44%.

El 96% afirmo que consume el almuerzo siempre o casi siempre en Monteverde y en Poas

82% durante los fines de semana. En cuanto a la merienda o el café de la tarde, la mayoria,

aproximadamente un 38% de los encuestados afirmd realizarla siempre o casi siempre y a
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veces en cuanto el cantdn Poas, a diferencia de Monteverde que afirma hacerlo a veces los
fines de semana con un 46%. Por otro lado, en Monteverde el porcentaje es del 72% afirma
realizar la cena siempre o casi siempre, mientras que en Poas es del 56%. Con relacion a la
merienda nocturna, una gran cantidad de los encuestados indic6 que rara vez o nunca la
Ilevan a cabo los fines de semana 70% en Poas y 66% en Monteverde.

Tabla 5. Clasificacion por frecuencia de consumo de tiempos de alimentacion y lugares de

consumo entre semana, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023
n=100

Lunes a viernes

Tiempos Poas Monteverde
de
. . Restaurantes No . Restaurantes No

Comida Casa Trabajo / sodas CONSUMO Otro Casa Trabajo / sodas CONSUMo Otro
84% 16% 86% 12%

Desayuno - - - - 2% -
(n=42) (n=8) (n=43) (n=6)

(n=1)

Merienda  44%  36% 16% 4% 62% 26% 10% 2%

de la - -

mafiana ~ (n=22) (n=18) (n=8) (n=2) (n=31) (n=13) (n=5) (n=1)
44% 48% 8% 62% 30% 8%

Almuerzo - - - -
(n=22) (n=24) (n=4) (n=31) (n=15) (n=4)

Merienda  50%  32% 2% 12% 4% 64% 26% 8% 2%

de la tarde -

o café (n=25) (n=16)  (n=1) (n=6) (n=2) (n=32) (n=13) (n=4) (n=1)
90% 8% 2% 92% 6% 2%

Cena - - - -
(n=45) (n=4) (n=1) (n=46) (n=3) (n=1)

En la tabla N°5, se muestra claramente que la mayoria de las personas optan por consumir
sus alimentos en casa entre semana en el canton de Monteverde. Ademas, se observa que
hay un grupo considerable de individuos que también lo hacen en su lugar de trabajo,

durante la semana en el cantén Poas.
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Tabla 6. Clasificacion por frecuencia de consumo de tiempos de alimentacion y lugares de
consumo los fines de semana, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de
2023 n=100

Sébados y domingos

Poas Monteverde
Tiempos
de Comida  casq  Trabajo Restaurantes  No Otro Casa Trabajo Restaurantes  No Otro
/ sodas consumo / sodas consumo
96% 2% 2% 92% 4% 2% 2%
Desayuno - - -
(n=48) (n=1) (n=1) (n=46) (n=2) (n=1) (n=1)
Merienda  70% 6% 20% 4%  T4%  12% 14%
de la - - -
mafiana (n=35) (n=3) (n=10) (n=2) (n=37) (n=6) (n=7)
64% 12% 20% 4% 68% 14% 18%
Almuerzo - - -
(n=32) (n=6) (n=10) (n=2) (n=34) (n=7) (n=9)
Merienda  60% 6% 14% 10% 10% 74%  12% 2% 12%
de la tarde -
o café (n=30) (n=3) (n=7) (n=5) (n=5) (n=37) (n=6) (n=1) (n=6)
80% 4% 12% 4% 74% 6% 20%
Cena - - -
(n=40) (n=2) (n=6) (n=2) (n=37) (n=3) (n=10)

Por otro lado, en la tabla N°6, se puede notar que una cantidad significativa de personas
eligen comer en casa los fines de semana, como es el caso del canton de Monteverde. Asi
mismo, se evidencia una muestra relevante en el cantén Poas donde los individuos realizan

su alimentacion en el lugar de trabajo y restaurantes.
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80%
70%
60%
8 50%
@ 40%
2 30%
20% Monteverde

10% I m Poas
0% I
Algunas Nunca o Siempre 0

veces casi casi
nunca  siempre

Agregan sal a la comida ya preparada

de personas

Porcentaj

Figura 3. Clasificacion segun la frecuencia con la que se afiaden sal a las comidas ya

preparadas, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.

En la figura N°3, se puede apreciar que la mayoria de las personas indican que nunca o casi

nunca agregan sal a la comida ya servida en un 68% en el canton Pods y 64% en

Monteverde.
., 60%
S 50%
3 40%
& 30%
2 20% I
(] 0,
3100 _ _ .
c onteverde
© la2 3a4 No le agrego Uso ;
& cucharaditas cucharaditas azlcar a las  sustituto: W Poas
por vaso 0 por vaso o bebidas Splenda,
taza taza Natuvia,
Sacarina,
otros.

Cantidad de azlcar que le afiaden a sus bebidas

Figura 4. Clasificacion segun la cantidad de azlcar que le afiaden a sus bebidas, de los
cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.
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En la figura N°4, se observa como un gran numero de personas afirman no agregarles azicar
a sus bebidas en un 48% en el canton de Monteverde, contrario al cantén Poas que le

agregan de 1 a 2 cucharaditas a sus bebidas en un porcentaje de 48%.

50%
45%

8 30%
[¢B)
T 25%
.% o
I= 20% Monteverde
§ 15% )
S 10% B Poas
5%
0% [

2a4 5a7 8omas Menos
vasos  vasos  vasos de 2
Vasos

Cantidad de vasos de liquido diarios
Figura 5. Clasificacion segun la cantidad de vasos o tazas de liquido frio o caliente

consume diario, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.

En la figura N°5, se observa que en el canton de Monteverde afirma consumir Gnicamente
de 2 a 4 vasos de liquido al dia, representando un 46%, contrario al canton de Poas en un

38%.
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I Monteverde
m P0o4s

Tipo de grasa de mayor uso en el hogar

Figura 6. Clasificacion segun tipo de grasa que se utiliza més en el hogar, de los cantones

rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.

En la figura N°6, se puede apreciar que tanto el canton de Monteverde como el canton de
Poéas aseguran emplear aceites vegetales en sus hogares, representando un 68% y un 66%

respectivamente.

ENWSTIN~00
o
>

) Monteverde
'&\o%. ob@ 'x.\\%& & &
A GO
QCO‘ @Q) 'QQ &Q‘b
o & O
& B 00
O & S

m Poéas

Porcentaje de personas

Responsable de preparar los alimentos en el hogar

Figura 7. Clasificacion segun el responsable de preparar los alimentos en el hogar, de los

cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.
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En la figura N°7, es evidente que tanto el canton de Monteverde como el cantén de Poéas

afirman que ellos mismos son los responsables de preparar los alimentos, con un porcentaje

del 68% y un 42%, respectivamente.

Tabla 7. Clasificacion segin métodos de coccidn, en el cantdon Poas, diciembre de 2023

n=100
Meétodos de coccion en el canton Poas
Alimentos i
Hervido Al Frelglora Frito Al Crudo  Asado Microondas laNo
horno  de aire vapor plancha  consumo
sanahoria 4% ] ] 6% 10% 2% 2% 6%
(n=37) (n=3) (n=5) (n=1) (n=1) (n=3)
Pollo 36% 8% 8% 24% 2% ) ) ] 22%
(n=18) (n=4) (n=4) (n=12%) (n=1) (n=11)
Pescado 16%  12%  14% 40% ) ) ] 16% 2%
(n=8) (n=6) (n=7) (n=20) (n=8) (n=1)
vuca 58% 12% 2% 2% ) ) ) 2% 4%
(n=29) (n=6) (n=11) (n=1) (n=1) (n=2)
Papa 74% 2% 8% 10% 2% 2% ) 2%
P (n=37) (n=1) (n=4) (n=5) (n=1) (n=1) (n=1)
En la tabla N°7, se puede observar que el método de coccidén més frecuentemente empleado
es el hervido, seguido del frito, para la preparacién de los alimentos en el canton de Poas.
Tabla 8. Clasificacion segun métodos de coccién, en el canton Monteverde, diciembre de
2023 n=100
Métodos de coccion en el canton Monteverde
Alimentos ;
Hervido Al Fre@ora Frito  Alvapor Crudo Asado  Microondas A laNo
horno  de aire plancha  consumo
. 76% 2% 2% 6% 10% 4%
Zanahoria .\ ag) - (n=1)  (=1) (=3) (n=5) - | (n=2)
Pollo 42% 14% 8% 12% 6% ) ) 18%
(n=21) (n=7) (n=4) (n=6) (n=3) (n=9)
Pescado 6% 10% 22% 46% 2% 12% 2%
(n=3) (n=5) (n=11) (n=23) (n=1) (n=6) (n=1)
Vuca 2% 6% 16% 2% ) ) ) 4%
(n=36) (n=3) (n=8) (n=1) (n=2)
Papa 2% 8% 12% % 2% ) ) ) 2%
P (n=36) (n=4) (n=6)  (n=2) (n=1) (n=1)

En la tabla N°8, se puede observar que el método de coccién més frecuentemente empleado

también es el hervido, seguido del frito, para la preparacion de los alimentos en el cantén

de Monteverde.
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Tabla 9. Clasificacion por frecuencia de consumo, en el canton Poas, diciembre de 2023

n=100
Frecuencia de consumo del cantén Poas
de ali Nunca 0

Grupos de alimentos menos  de 1 a 3 veces 5aldis a 6 a 7 dias a
una vez al al mes la semana la semana
mes

Cereales (arroz, pasta, tortillas, entre 20% 18% 38% 24%

otros) (n=10) (n=9) (n=19) (n=12)

o e G T o

integral, entre otros) (n=29) (n=15) (n=2) (n=4)

Reposteria o bolleria 16% 44% 32% 8%

P (n=8) (n=22) (n=16) (n=4)
Leguminosas  (frijoles,  garbanzos, 6% 24% 52% 18%
lentejas, entre otras) (n=3) (n=12) (n=26) (n=9)
Vegetale§ har!no_sos (pa,pa, yuca, 8% 34% 42%
camote, fiame, tiquizque, platano, ayote (n=4) (n=17) (n=21) 16%
sazén, entre otros) - - - (n=8)
o oo s o
brécoli, entre otros) (n=3) (n=15) (n=24) (n=8)
Frutas (banano, manzana, pera, sandia, 12% 30% 40% 18%
uvas, entre otras) (n=6) (n=15) (n=20) (n=18)
Alimentos ricos en vitamina C (chile
dulce, tomate, brécoli, papaya, guayaba, 2% 28% 46% 24%
mel6n, fresas, naranja, limén, mora, (n=1) (n=14) (n=23) (n=12)
pifia, entre otros)

Lacteos (leche, yogurt, queso, entre 10% 28% 44% 18%
otros) (n=5) (n=14) (n=22) (n=9)
Carnes de pollo, res o cerdo (pechuga, 2% 20% 42% 36%
chuleta, bistec, entre otros) (n=1) (n=10) (n=21) (n=18)
HUeVOS 4% 16% 42% 38%
(n=2) (n=8) (n=21) (n=19)

Continta. ..
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Frecuencia de consumo del cantén Poas

G de aliment Nunca 0
rupos de alimentos menos  de 1 a 3 veces 5aldias a 6 a7 dias a
una vez al al mes la semana la semana
mes
Pescado o mariscos frescos (corvina, 18% 36% 32% 14%
tilapia, camarones, entre otros.) (n=9) (n=18) (n=16) (n=7)
Pescado 0 mariscos enlatados (atun, 22% 46% 20% 12%
sardina, calamares entre otros) (n=11) (n=23) (n=10) (n=6)
Embutidos y alimentos altos en sodio
(jamon, salchichdn, salchichas, chuleta 24% 42% 22% 12%
ahumada, sopas instantaneas, salsa de (n=12) (n=21) (n=11) (n=6)
soya, entre otros)
Paquetes de shacks (Paquetes de papas 24% 58% 12% 6%
tostadas, tortillas tostadas, entre otros) (n=12) (n=29) (n=6) (n=3)
Grasas (mayonesa, natilla, margarina, 18% 50% 30% 2%
entre otras) (n=9) (n=25) (n=15) (n=1)
falar sl (alar e, il o
entre otros) (n=11) (n=16) (n=14) (n=9)
B e o peirtes
pical, Fanta, - repst (n=16) (n=23) (n=8) (n=3)
otras)
Comidas  répidas  (pollo frito, 22% 60% 14% 4%
hamburguesas, tacos, pizza, entre otros) (n=11) (n=30) (n=7) (n=2)
Bebidas alcohdlicas (whisky, ron, 60% 28% 10% 2%
cerveza, entre otras.) (n=30) (n=14) (n=5) (n=1)

En la tabla N°9, observan diferentes patrones de alimentacion en el canton Poas. La mayoria

de las personas afirman consumir cereales no harinosos de 5 a 1 dias por semana en un 38%

(n=19 personas). En cuanto a los cereales integrales, gran parte de las personas dijeron no

consumirlos nunca o0 menos de una vez al mes en un 58% (n=29 personas).
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La reposteria, la mayoria de las personas afirman consumirlos de 1 a 3 veces al mes siendo
un 44% (n=22 personas). En la categoria de leguminosas, un gran nimero de personas
dicen consumirlas de 5 a 1 dias a la semana en un 52% (n=26 personas). Por otro lado, los
vegetales harinosos, dicen consumirlos de 5 a 1 dias a la semana mayormente un 42% (n=21
personas). Los vegetales no harinosos afirman consumirlos de 5 a 1 dias a la semana la
mayoria en un 48% (n=24 personas). Con relacion a las frutas, las personas

afirman consumirlas de 5 a 1 dias a la semana en un 40% (n=20 personas). Posteriormente,
los alimentos ricos en vitamina C, la mayoria de las personas aseguran consumirlos de 5 a
1 dias a la semana, siendo el 46% (n=23 personas). En cuanto a los lacteos, la mayoria de
las personas dicen consumirlos de 5 a 1 dias a la semana el 44% (n=22 personas). La
mayoria de las personas afirman consumir carnes de pollo, res o cerdo de 5 a 1 dias a la
semana dando como resultado el 42% (n=21 personas). Por otro lado, los huevos, la mayor
parte dice consumirlos de 5 a 1 dia a la semana dando como resultado el 42% (n=21
personas). Las personas afirman que consumen pescado o mariscos frescos de 1 a 3 veces
al mes en su mayoria el 36% (n=18 personas). En cuanto a los pescados 0 mariscos
enlatados, la mayoria de las personas afirman que 1 a 3 veces al mes el 46% (n=23
personas). Las opciones de embutidos y alimentos con alto contenido de sodio revelan que,
entre los encuestados, la mayoria consume estos productos de 1 a 3 veces al mes presentado
por 42% (n=21 personas). Los paquetes de snacks, las personas reportan su mayor consumo
de 1 a 3 veces al mes el 58% (n=29 personas). EI consumo de grasas se observo de la
siguiente manera, que mayor namero dicen consumirlas de 1 a 3 veces al mes siendo el
50% (n=25 personas). Al mismo tiempo, la azlcar simple, la mayoria dicen consumirla de

1 a 3 veces al mes en un 32% (n=16 personas). Con respecto a las bebidas gaseosas o
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bebidas azucaradas se encontr6 que gran parte de las personas las consumen de 1 a 3 veces

al mes dando como resultado el 46% (n=23 personas). En relacién con el consumo de

comidas rapidas, la mayoria de las personas afirmaron consumirlas de 1 a 3 veces al mes

el 60% (n=30 personas). Por altimo, las bebidas alcohdlicas el mayor nimero de personas

afirman no consumir bebidas alcohdlicas o hacerlo menos de una vez al mes siendo el 60%

(n=30 personas).

Tabla 10. Clasificacion por frecuencia de consumo, , en el canton Monteverde, diciembre

de 2023 n=100

Grupos de alimentos

Frecuencia de consumo del cantén Monteverde

Cereales (arroz, pasta, tortillas, entre
otros)

Cereales integrales (arroz integral,
avena integral, pan integral, pasta
integral, entre otros)

Reposteria o bolleria

Leguminosas  (frijoles,  garbanzos,
lentejas, entre otras)

Vegetales harinosos (papa, Yyuca,
camote, fiame, tiquizque, platano, ayote
sazén, entre otros)

Vegetales no harinosos (vainicas,
chayote, ayote tierno, pepino, lechuga,
brécoli, entre otros)

Frutas (banano, manzana, pera, sandia,
uvas, entre otras)

Continta. ..

Nunca 0

menos  de 1 a 3 veces 5 a1l dias a 6 a 7 dias a
una vez al al mes la semana la semana
mes

2% 28% 52% 18%
(n=1) (n=14) (n=26) (n=9)
40% 38% 16% 6%
(n=20) (n=19) (n=8) (n=3)
24% 54% 20% 2%
(n=12) (n=27) (n=10) (n=1)

2% 24% 52% 22%
(n=1) (n=12) (n=26) (n=11)
10% 30% 48% 12%
(n=5) (n=15) (n=24) (n=6)

6% 28% 52% 14%
(n=3) (n=14) (n=26) (n=7)

2% 22% 58% 18%
(n=1) (n=11) (n=29) (n=9)
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Frecuencia de consumo del cantén Monteverde

I Nunca 0
Grupos de alimentos menos  de 1 a 3 veces 5a1diasa 6 a7 dias a
una vez al al mes la semana la semana
mes
Alimentos ricos en vitamina C (chile
dulce, tomate, brécoli, papaya, guayaba, 2% 18% 54% 26%
melon, fresas, naranja, limon, mora, (n=1) (n=9) (n=27) (n=13)
pifia, entre otros)
Lacteos (leche, yogurt, queso, entre 4% 34% 40% 22%
otros) (n=2) (n=17) (n=20) (n=11)
Carnes de pollo, res o cerdo (pechuga, 2% 16% 56% 26%
chuleta, bistec, entre otros) (n=2) (n=8) (n=28) (n=13)
Huevos 4% 6% 56% 34%
uev (n=2) (n=3) (n=28) (n=17)
Pescado o mariscos frescos (corvina, 6% 52% 34% 8%
tilapia, camarones, entre otros.) (n=3) (n=26) (n=17) (n=4)
Pescado o mariscos enlatados (atun, 18% 44% 30% 8%
sardina, calamares entre otros) (n=9) (n=22) (n=15) (n=4)
Embutidos y alimentos altos en sodio
(jamon, salchichoén, salchichas, chuleta 34% 28% 34% 4%
ahumada, sopas instantaneas, salsa de (n=17) (n=14) (n=17) (n=2)
soya, entre otros)
Paquetes de snacks (Paquetes de papas 30% 42% 22% 6%
tostadas, tortillas tostadas, entre otros) (n=15) (n=21) (n=11) (n=3)
Grasas (mayonesa, natilla, margarina, 24% 38% 30% 8%
entre otras) (n=12) (n=19) (n=15) (n=4)
wricar morena, el sirope, confits, 0% 40% 24% 16%
entre otros) (n=10) (n=20) (n=12) (n=8)
(Tropcal Fants, Coca cola. Peps,entre 4% 42% 12% 2%
opical, Taiia, T-oca cota, Tepst, entre (n=22) (n=21) (n=6) (n=1)

otras)
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Grupos de alimentos

Frecuencia de consumo del canton Monteverde

Nunca 0

menos de 1 a 3 veces 5al dias a 6 a7 dias a
una vez al al mes la semana la semana
mes
Comidas  rapidas (pollo frito, 36% 52% 12% )
hamburguesas, tacos, pizza, entre otros) (n=18) (n=26) (n=6)
Bebidas alcoholicas (whisky, ron, . . . .
cerveza, entre otras.) 58% 30% 6% 6%
(n=29) (n=15) (n=3) (n=3)

En la tabla N°10, se presentan diversos habitos alimentarios en el canton Monteverde. La
mayoria de las personas aseguran consumir cereales no harinosos de 5 a 1 dias por semana,
representando un 52% (n=26 personas). En cuanto a los cereales integrales, una gran parte
de los encuestados afirmaron no consumirlos nunca o menos de una vez al mes, lo cual
corresponde al 40% (n=20 personas). La mayoria de las personas afirman consumir
reposteria de 1 a 3 veces al mes, lo cual representa un 54% (n=27 personas). En la categoria
de leguminosas, un gran nimero de personas dicen consumirlas de 5 a 1 dias, lo cual
equivale al 52% (n=26 personas). Por otro lado, los vegetales harinosos son consumidos de
5a 1 dias a la semana mayormente por un 48% (n=24 personas). La mayoria de las personas
afirman consumir vegetales no harinosos de 5 a 1 dias a la semana, representando un 52%
(n=26 personas). Con relacion a las frutas, el porcentaje es del 58% (n=29 personas) las
consumen de 5 a 1 dias a la semana. Posteriormente, los alimentos ricos en vitamina C,
son consumidos de 5 a 1 dias a la semana por la mayoria de las personas, siendo un 54%
(n=27 personas). En cuanto a los lacteos, el 40% (n=20) de las personas aseguran
consumirlos de 5 a 1 dias a la semana. La mayoria de las personas aseguran que consumen
carnes de pollo, res o cerdo de 5 a 1 dias a la semana, lo cual representa el 56% (n=28

personas). Por otro lado, en cuanto a los huevos, la mayoria afirma consumirlosde 5a 1
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dia a la semana, lo cual también representa el 56% (n=28 personas). En cuanto al consumo
de pescado o mariscos frescos, la mayoria de las personas afirma consumirlos de 1 a 3
veces al mes, abarcando un 52% (n=26 personas). En lo que respecta a los pescados o
mariscos enlatados, la mayoria de las personas manifiesta consumirlos de 1 a 3 veces al
mes, siendo un 44% (n=22 personas). Las opciones de embutidos y alimentos con alto
contenido de sodio revelan que, el 34% (n=17 personas) encuestadas, tanto las que no
consumen, como las que los consumen de 5 a 1 dias a la semana, obtuvieron el mismo
resultado. EI 42% (n=21 personas) reportan consumir paquetes de snacks de 1 a 3 veces al
mes. En cuanto al consumo de grasas, se observo que el 38% (n=19 personas) afirmaron
consumirlas de 1 a 3 veces al mes. Asi mismo, indicaron que consumen azucar simple de
1 a 3 veces al mes en un 40% (n=20 personas). Con respecto a las bebidas gaseosas o
bebidas azucaradas, se ha observado que la mayoria de las personas las consumen de forma
ocasional o menos de una vez al mes, representando un 44% (n=22 personas). En relacién
con el consumo de comidas rapidas, la mayoria de las personas afirmaron consumirlas entre
1y 3 veces al mes, lo cual representa un 52% (n=26 personas). Por ultimo, en cuanto las
bebidas alcohdlicas, la mayoria de las personas afirman no consumirlas o hacerlo menos

de una vez al mes, siendo el 58% (n=29 personas).

4.1.3 Clasificacion de calidad de la dieta

En el siguiente apartado, se expone los resultados obtenidos de la calidad de la dieta segln
la encuesta en los cantones Poas y Monteverde. Donde se utilizo la interpretacion de Diet
Quality Index - International (DQI-I) para determinar su calidad de la dieta. Data4Diets:

Elementos basicos para el analisis de la seguridad alimentaria relacionada con la dieta,
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version 2.0 (2023). Universidad de Tufts, Boston, MA.

https://inddex.nutrition.tufts.edu/dataddiets.(Pisa et al., 2018)
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Variedad por Adecuacion Moderacion
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alimentos de alimentos)de alimentos)
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de alimentos)

Porcentaje de personas

Figura 8. Clasificacion segun la calidad de la dieta por variedad, adecuacion vy

moderacion, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.

En la figura N°8, se lleva a cabo una comparacion de la calidad de la dieta entre variedad
de grupos de alimentos, alimentos de adecuacion y alimentos de moderacion. Se obtiene
un resultado significativamente alto en la variedad de grupos de alimentos en un 96% en
Monteverde y 89% Poas, ambos cantones mencionaron consumir una variedad de fuentes
de proteinas consumiendo mas de tres fuentes, seguido de los alimentos de moderacién en
un 76% en ambos cantones, y finalmente con los alimentos de adecuacion 74% Monteverde
y 68% en el canton de Poéas siendo en del de acuerdo con la interpretacion Diet Quality

Index - International (DQI-I).

4.1.4 Clasificacion de diversidad alimentaria
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En la siguiente seccion, se expone los resultados obtenidos en diversidad alimentaria segun la
encuesta en los cantones Pods y Monteverde. Donde se utilizé la interpretacion de la diversidad
alimentaria “Guia para medir la diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la
FAO”. FAO. (2013). Guia para medir la diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar.

https://www.fao.org/3/11983s/11983s.pdf

70%
60%
é 50%
o 40%
©

2 30% ,
S 0% Hm Poas
10% I Monteverde
0%

Diversidad Diversidad Diversidad
alimentaria alta  alimentaria  alimentaria baja
(>=6grupos) media(4y5 (<=3 grupos)
grupos)

onas

Porcent

Figura 9. Clasificacion segun diversidad alimentaria por grupo de alimentos en registro

de 24 horas, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.

En la figura N°19, utilizando la interpretacién empleada en la guia para medir la diversidad
alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO de los grupos de alimentos consumidos
durante las ultimas 24 horas, en el registro de 24 horas. Se puede observar que el 60%
Monteverde y 46% Poés presenta una diversidad alimentaria media. Por otro lado, un 34%
de Poas y un 24% de Monteverde muestran un nivel alto de diversidad alimentaria, segin

los registros de las ultimas 24 horas.


https://www.fao.org/3/i1983s/i1983s.pdf
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Figura 10. Clasificacion segun diversidad alimentaria por grupo de alimentos en
cuestionario de si y no, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023

n=100.

En la figura N°10, utilizando la interpretacién empleada en la guia para medir la diversidad
alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO de los grupos de alimentos consumidos
durante las Gltimas 24 horas, en el cuestionario de “Siy No”. Se puede observar que el 98%
Monteverde y 84% Poés presenta una diversidad alimentaria alta. Por otro lado, un 10% de
Poas y un 2% de Monteverde restante muestran un nivel medio de diversidad alimentaria,

segun los registros de las Gltimas 24 horas.



90

80%
70%
60%
8 50%
[«B]

S 40%
[«B]

ersonas

® Tubérculos y
verduras ricas en
30% vitamina A

20%
10%
0%

J

Porcenta

Poés Monteverde

Figura 11. Clasificacion segun el porcentaje de individuos que consumen alimentos de
origen vegetal ricos en vitamina A, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre
de 2023 n=100.

En la figura N°11, haciendo uso de la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, segun el porcentaje de
individuos que consumen alimentos de origen vegetal ricos en vitamina A, se observa que
el mayor nimero los obtiene Monteverde en un 76% y Poas en un 44% consumi6 tubérculos

y verduras ricos en vitamina A en sus Ultimas 24 horas.
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Figura 12. Clasificacion segun el porcentaje de individuos que consumen alimentos de
verduras de hoja verde oscuro, de los cantones rurales Poés y Monteverde, diciembre de
2023 n=100.

En la figura N°12, utilizando la interpretacién que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, de acuerdo con el
porcentaje de individuos que consumen alimentos de verduras de hoja verde oscuro, de
acuerdo con los resultados, se concluye que solamente el 92% en Monteverde y el 46% en

Poéas consumieron verduras de hoja verde oscuro en sus Gltimas 24 horas.
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Figura 13. Clasificacion segun el porcentaje de individuos que consumen alimentos de
frutas ricas en vitamina A, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023

n=100.

En la figura N°13, haciendo uso de la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, basada en el porcentaje de
personas que consumen alimentos de frutas ricas en vitamina A se obtuvo que solo el 96%
Monteverde y el 42% en Poas consumio frutas ricas en vitamina A en sus Gltimas 24 horas.
30%
25%

T 20%
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Figura 14. Clasificacion segun el porcentaje de individuos que consumen alimentos de

carne de visceras, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.
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En la figura N°14, aplicando la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, basada con el porcentaje
de individuos que consumen alimentos de carne de visceras, se obtiene que solo el 24% en

Monteverde y un 16% en Poas consumi¢ carne de visceras en sus Ultimas 24 horas.

89%
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8 85%
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83%
8 82%
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nta)

Por

Poas Monteverde

Figura 15. Clasificacion segun el porcentaje de individuos que consumen alimentos de

carne de visceras, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.

En la figura N°15, basado a la interpretacién que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, teniendo en cuenta el
porcentaje de personas que consumen alimentos de carne, se puede apreciar que solamente
el 88% de las personas de Poas y un 82% en Monteverde consumieron carne en sus Ultimas

24 horas.
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Figura 16. Clasificacion segun el porcentaje de individuos que consumen alimentos de

carne de visceras, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.

En la figura N°16, haciendo uso de la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, tomando en consideracion
el porcentaje de individuos que consumen alimentos de huevos, se verifica que el consumo

mas alto es en Poas en un 84% y un 78% en Monteverde consumid huevos en sus ultimas

24 horas.
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Figura 17. Clasificacion segun el porcentaje de individuos que consumen alimentos de

pescado, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023 n=100.

En la figura N°17, utilizando la interpretacion que se emplea en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, teniendo en cuenta el
porcentaje de personas que consumen alimentos de pescado, se comprueba que el mayor
consumo se registra en Monteverde en un 46%, mientras que en Poas solo un 30%

consumio pescado en sus Ultimas 24 horas.
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Figura 18. Clasificacion segun el porcentaje de individuos que consumen alimentos de
leche y productos lacteos, de los cantones rurales Poas y Monteverde, diciembre de 2023

n=100.

En la figura N°.18, utilizando la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, de acuerdo con el
porcentaje de individuos que consumen alimentos de leche y productos lacteos, se puede
constatar que el 78% pertenece al canton de Monteverde y un 72% al cantdn Poés afirman

haber consumido leche y productos lacteos en sus ultimas 24 horas
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4.1.4 Comparacion estadistica

En esta seccion se busca contrastar mediante pruebas de Hipotesis si dos variables de tipo
categorico tienen una relacién entre si, lo que en estadistica se conoce como pruebas de
independencia. En estadistica decir que dos variables son independientes implica que no
hay relacion entre ellas, es decir que la variabilidad de una no ayuda a explicar la
variabilidad de la otra. Para este trabajo se utilizara la prueba Chi Cuadrado de Pearson para
el contraste de hipoétesis, con un nivel de significancia del 5%, es decir que aquellos
contrastes donde el p value es mayor al 5% se procede a determinar que no existe relacion
entre ambas variables de estudio y por ende que ambas variables son independientes. Para
el caso de la comparacion de los habitos alimentarios y la calidad de la dieta se contrastara

con la prueba de Chi Cuadrado de Pearson.

1) Comparacion de habitos alimenticios

Con el fin de comparar los habitos alimentarios entre las personas participantes entre ambos
cantones, se llevd a cabo una comparacion de los tiempos de alimentacion durante la
semana y fines de semana, asi como el lugar donde se realizan los tiempos de alimentacion,
consumo de sal, az(car y consumo de liquidos y métodos de coccidon utilizados. Para
realizar esta comparacion, se utilizo la prueba chi-cuadrado de Pearson. A continuacion, se
presentan los resultados obtenidos.

a) Tiempos de alimentacion entre semana y fines de semana

Tabla 11. Comparacion entre los tiempos de alimentacion entre semana y fines de semana
lugar de residencia entre las personas de Poas y Monteverde

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia
Desayuno entre semana 0.24 >0.05 No significativa
Merienda de la mafiana entre semana 0.13 >0.05 No significativa

Continuda...
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Continuacion de la tabla N°11

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia
Almuerzo entre semana 1 >0.05 No significativa
Merienda de la tarde entre

semana 0.25 >0.05 No significativa
Cena entre semana 0.77 >0.05 No significativa
Merienda Nocturna entre

semana 0.76 >0.05 No significativa
Desayuno  fines  de

semana 0.63 >0.05 No significativa
Merienda de la mafiana

fines de semana 0.58 >0.05 No significativa
Almuerzo  fines  de

semana 0.06 >0.05 No significativa
Merienda de la tarde fines

de semana 0.66 >0.05 No significativa
Cena fines de semana 0.19 >0.05 No significativa
Merienda Nocturna fines

de semana 0.8 >0.05 No significativa

En la Tabla N°11, ningln valor obtenido en la prueba chi cuadrado es significativo. No hay
diferencias entre los tiempos de comida entre semana que realizan las personas de Poas y las
personas de Monteverde. De igual manera tampoco hay diferencias en los tiempos de comida
que realizan los fines de semana. ya que todos los p-values obtenidos son mayores a 5%.

b) Lugar donde realizan los tiempos de comida

Tabla 12. Comparacion entre lugar de consumo de los tiempos de alimentacion y lugar de
residencia entre las personas de Poas y Monteverde

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia

Desayuno entre semana 0.52 >0.05 No significativa
Merienda de la Mafiana entre semana 0.32 >0.05 No significativa
Almuerzo entre semana 0.16 >0.05 No significativa
Merienda de la tarde entres semana 0.16 >0.05 No significativa
Cena entre semana 0.54 >0.05 No significativa
Desayuno fines de semana 0.71 >0.05 No significativa
Merienda de la mafiana fines de semana 0.3 >0.05 No significativa

Continuda...
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Continuacion de la tabla N°12

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia
Almuerzo  fines  de

semana 0.53 >0.05 No significativa
Merienda de la tarde fines

de semana 0.54 >0.05 No significativa
Cena fines de semana 0.35 >0.05 No significativa

El lugar donde realizan los tiempos de alimentacion no es una variable importante para
determinar que hay diferencias entre los habitos alimenticios entre las personas de ambos
cantones ya que realmente no hay diferencias estadisticas significativas, como se observa en la
Tabla N°12.

c) Consumo de sal, Azlcar e ingesta de liquidos

Tabla 13. Comparacion entre consumo de sal, azlcar, y liquidos respecto al lugar de
residencia entre las personas de Poés y Monteverde.

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia
Consumo de Sal 0.37 >0.05 No significativa
Consumo de Edulcorantes no caléricos 0.009 <0.05 Significativa
Consumo de Azlcar 0.54 >0.05 No significativa
Consumo de liquidos 0.09 >0.05 No significativa
Consumo de menos de 2 vasos 0.98 >0.05 No significativa
Consumo de 2 a 4 vasos 0.76 >0.05 No significativa
Consumo de 5 a 7 vasos 0.62 >0.05 No significativa
Consumo de 8 0 mas vasos de liquido 0.024 <0.05 Significativa

En la tabla N°13, con respecto al consumo de sal, no hay diferencias estadisticas significativas,
es decir que la frecuencia de consumo de sal es muy similar entre ambos cantones. De igual
manera la ingesta de liquidos no presenta diferencias. Sin embargo, en cuanto el consumo de
azucar si se detectaron diferencias estadisticas significativas, esta diferencia puede estar
marcada a que hay un grupo de personas importante que Poas consumen edulcorantes no

caldricos, méas que en Monteverde. Al realizar la prueba estadistica al consumo de liquidos no
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se encontrd una variable significativa, sin embargo, si se recodifica la variable del consumo de
8 0 mas vasos de liquido se puede observar que es mayor en Poas que en Monteverde.
a) Tipo de grasas para cocinar

Tabla 14. Comparacion entre consumo de sal, azlcar, y liquidos respecto al lugar de
residencia entre las personas de Poés y Monteverde

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia

Tipo de grasa para cocinar 0.03 <0.05 Significativa

En tabla N°14 ambas poblaciones la mayor parte de los encuestados preparan sus alimentos con
grasas vegetales (girasol, maiz. soya), sin embargo, al realizar la prueba estadistica, esta
determina que hay diferencia significativa y esto se debe porque en Monteverde utiliza la grasa
animal para cocinar.

b) Método de coccion de un grupo de alimentos

Tabla 15. Comparacion entre el método coccion de grupo distinto de alimentos respecto al
lugar de residencia entre las personas de Poas y Monteverde

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia

Zanahoria 0.75 >0.05 No significativa
Pollo 0.51 >0.05 No significativa
Pescado 0.57 >0.05 No significativa
Yuca 0.66 >0.05 No significativa

En cuanto a la prueba para determinar si existe diferencias en los métodos de coccion de la
zanahoria, pollo, pescado, yuca y papa, ninguna de esta resulta ser significativa, es decir que
ambos cantones los métodos de coccion son similares. Por ejemplo, tanto en Pods como en
Monteverde la mayor parte de la poblacidn cocina la zanahoria hervida, el pollo frito, la plancha

o freidora de aire. Con respecto al pescado el consumo es similar y ambos cantones se
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caracterizan porque en su mayoria lo consume frito o a la plancha. En el caso de los vegetales
harinosos como lo son la yuca o la papa, su preparacion en su mayoria es frita y hervida
respectivamente, como se observa en tabla N°15.

2) Calidad de la dieta
Con el propdsito de comparar la calidad de la dieta entre las personas participantes entre
ambos cantones, se procedido a comparar la frecuencia de consumo de un grupo de
alimentos, de igual manera se utilizé la prueba chi-cuadrado de Pearson. A continuacion,
se muestran los resultados obtenidos.

Tabla 16. Comparacion entre calidad de la dieta respecto al lugar de residencia entre las
personas de Poas y Monteverde

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia
Variedad de grupos de

alimentos 0.29 >0.05 No significativa
Variedad de fuentes de

proteinas 0.74 >0.05 No significativa
Adecuacién 0.30 >0.05 No significativa
Moderacion 0.53 >0.05 No significativa

En la Tabla N°16, se realizé prueba ANOVA se busco identificar las diferencias entre los
indicadores variedad de grupos de alimentos, variedad de fuentes de proteinas, adecuacion
y moderacion del indice de calidad de la dieta internacional (DQI-I) entre las personas de
Poas y las personas de Monteverde. Al realizar esta prueba lo que se obtiene es que no se
detectan pruebas estadisticamente significativas, ya que ninguna de las pruebas aplicadas
dio resultados significativos.

Tabla 17. Comparacion entre calidad de la dieta respecto al lugar de residencia entre las
personas de Poas y Monteverde

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia
Cereales Integrales 0.1 >0.05 No Significativa
Cereales No Integrales 0.01 <0.05 Significativa
Reposteria 0.21 >0.05 No significativa

Continta. ..
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Continuacion de la tabla N°17

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia
Leguminosas 0.75 >0.05 No significativa
Vegetales Harinosos 0.87 >0.05 No significativa
Vegetales No

harinosos 0.58 >0.05 No significativa
Carnes (Pollo,

Cerdo o res) 0.57 >0.05 No significativa
Huevos 0.33 >0.05 No significativa
Pescado/ Mariscos

Frescos 0.15 >0.05 No significativa
Pescado/ Mariscos

Enlatados 0.65 >0.05 No significativa
Embutidos 0.14 >0.05 No significativa
Snacks 0.37 >0.05 No significativa
Azlcares Simples 0.87 >0.05 No significativa
Grasas 0.38 >0.05 No significativa
Bebidas Gaseosas y

azucaradas 0.51 >0.05 No significativa
Comidas Répidas 0.25 >0.05 No significativa
Bebidas Alcohdlicas 0.61 >0.05 No significativa

En términos generales en tabla N°17, la calidad de la dieta es similar en ambos cantones y
no hay diferencias significativas. Sin embargo, al analizar detalladamente los grupos
alimentos, el Unico que se observa diferencias entre ambos grupos son los cereales no
integrales, ya que, si bien en ambos cantones se consumen, semanalmente el consumo es
mayor en Poas.

3) Diversidad alimentaria

Para poder determinar si hay diferencias estadisticas entre la diversidad alimentaria entre
ambos cantones, es necesario aplicar una prueba estadistica para datos numéricos, ya que
en este caso se cuantifica cuantos productos de una lista se consumieron en las Gltimas 24
horas. Para este caso se utiliza el Analisis de Varianza (ANOVA), el cual en este caso
buscar determinar si existe diferencias entre el nimero promedio de alimentos que se
consumieron en el ultimo dia entre las personas de ambos cantones. No obstante, para la
comparacion entre los alimentos ricos en hierro y vitamina A se utilizé prueba chi-cuadrado

de Pearson.
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Tabla 18. Comparacion entre diversidad alimentaria respecto al lugar de residencia entre
las personas de Poés y Monteverde

Variable de

estudio Valor P Contraste Significancia
Diversidad

Alimentaria 0.01 <0.05 Significativa

En este caso en la tabla N°18 si se detectan diferencias estadisticas significativas, es decir
que, al comparar la diversidad alimentaria de las 24 horas entre ambos cantones, la cantidad
tipo de alimentos promedio que consumieron los vecinos de Monteverde en las Ultimas 24
horas fue de 10 productos, mientras que en Poas fue de 8.5 producto

Tabla 19. Comparacion entre el consumo de alimentos ricos en hierro y vitamina A segun
lugar de residencia entre personas de Poas y Monteverde

Variable de estudio Valor P Contraste Significancia
Origen vegetal rico

vitaminas A 0.62 >0.05 No significativa
Origen animal rico

vitaminas A 1 >0.05 No significativa
Ricos en hierro 0.35 >0.05 No significativa

En la tabla N°19 se utiliz6 una prueba de chi cuadrado, en la misma se evidencia que no hay

diferencias estadisticas entre los alimentos de origen vegetal ricos en vitamina A, origen animal

ricos en vitamina A y los alimentos ricos en hierro en las personas de Poas y las personas de

Monteverde, dado que todos los p-values obtenidos son mayores a 5%.
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5.1 DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

En este capitulo se aborda la presentacion de resultados y se realiza una interpretacion de

las variables propuestas en esta investigacion.

5.1.1 Caracteristicas sociodemograficas

Segun los datos encontrados en esta investigacion, los rangos de edad fueron diversos en
adultos jovenes en el caso de Poas y adultos maduros en Monteverde. En ambos cantones,
el género femenino fue el mas representado entre los participantes. Entre los afios 2016 y
2020, la poblacion en Costa Rica ha aumentado en mas de doscientos veinte mil personas,
siendo mayor la cantidad de hombres que de mujeres. Sin embargo, las proyecciones de
poblacion por sexo y grupos de edad muestran un mayor aumento en las mujeres que en los
hombres, quienes suelen vivir hasta los 75 afios 0 més.(Barboza et al., 2022)

En lo que respecta al estado civil en el canton de Poés, predominaron las personas solteras,
a diferencia de Monteverde, donde el mayor nimero de personas fueron casadas o vivian
en union libre. Se ha comprobado que el estado civil es un factor importante para la salud,
ya que se ha observado que las personas casadas 0 que tienen una relacion estable tienden
a cuidar mejor su salud en comparacion con aquellas que viven solas 0 no tienen
pareja.(Arce & Rojas, 2020)

A su vez ambos cantones mencionaron en mayor nimero contar con la universidad
completa. Varios estudios han concluido que a medida que aumenta el nivel educativo, se
tiene un mayor acceso a la atencion médica, se realiza més actividad fisica y se lleva una
alimentacion mas saludable. (Arce & Rojas, 2020)

La respuesta sobre la presencia de menores de edad en Monteverde fue variada, ya que la

mayoria respondio que no vivian con menores de 18 afios. En cambio, en Poas, la respuesta
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fue afirmativa, indicando que si vivian con menores de edad. Se ha afirmado que tener uno
0 mas hijos puede influir en los estilos de vida y en la salud fisica ya que adquieren un
mayor compromiso por mantener un buen estado de salud. Por otro lado, las personas
solteras que no tienen hijos suelen tener habitos alimentarios poco saludables y poca
actividad fisica.(Arce & Rojas, 2020)

Por otro lado, la situacién laboral que present6 el canton Poas es que las personas que
trabajan de tiempo completo, a diferencia de Monteverde, donde predomino el trabajo por
cuenta propia. Se ha observado que las personas solteras tienden a ser mas dependientes
del trabajo, dedicando horas extras y tomandose menos vacaciones en comparacion con las
personas casadas o con hijos.(Arce & Rojas, 2020)

La situacion laboral en Costa Rica ha experimentado un aumento de personas en el mercado
laboral debido a los acontecimientos de los Ultimos afios. En términos laborales, se ha
observado una ligera mejoria en el segundo trimestre del afio 2022 en comparacién al afio
2021. A pesar de ello, las cifras contintan siendo las peores que se han experimentado en
la ultima década, a excepcidn de las registradas en la pandemia.(Segura & Villalobos, 2022)
En consecuencia, se ha optado la decision de emprender, asumiendo un papel cada vez mas
destacado en nuestro pais, debido a la necesidad de poder generar ingresos. (Ramirez, 2021)
Las mujeres emprendedoras en Costa Rica contribuyen con cerca de un 11% del PIB
(Producto Interno Bruto) y generan una cantidad significativa de empleos tanto formales
como informales a nivel mundial se reconoce cada vez mas que fomentar la actividad
emprendedora en las mujeres es la estrategia mas efectiva para reducir el desempleo

femenino.(C. Monge, 2022)
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5.1.2 Habitos alimentos

Segun con los tiempos de alimentacion que siguen ambos cantones en la tabla N°3 y tabla
N4, la mayoria de las personas encuestadas afirma realizar tres comidas al dia, que son el
desayuno, el almuerzo y la cena. Sin embargo, un pequefio grupo de personas dice que
también realizan meriendas todos los dias, siendo la merienda de la tarde o el café las mas
comunes. Es fundamental cumplir con los distintos horarios de alimentacion para garantizar

el adecuado funcionamiento fisiologico del ser humano, ya que la alimentacién es uno de

los temas de méaxima importancia a nivel global. Resulta indispensable que las personas
cumplan con la ingesta de alimentos, se alimenten adecuadamente y se nutran, ya que los
alimentos son esenciales para el organismo.(M. Lopez, 2019)

Las meriendas a media mafiana y de la tarde son momentos de comida que se encuentran entre
el desayuno y el almuerzo, o entre el almuerzo y la cena, respectivamente. Su principal objetivo
es asegurar que las personas lleguen con menos hambre a los tiempos de comida principales. A
su vez, contribuyen a distribuir de manera adecuada el consumo de nutrientes necesarios para
el correcto funcionamiento del cerebro y del cuerpo fisico a lo largo del dia. (L6pez, 2021)

El consumo de meriendas saludables no influye en alteraciones en peso, e incluso reduce el
riesgo de obesidad y enfermedades cardiovasculares. Por otro lado, el consumo de meriendas
que sean altas en calorias, en grasas trans y azlcares refinados estan asociado con desequilibrios
en los lipidos sanguineos como triglicéridos y la disminucion del colesterol bueno HDL. (Valero
etal., 2018)

En relacion con los lugares donde suelen consumir sus alimentos, segin se muestra en la
tabla N°5, la mayoria de los habitantes de ambos cantones eligen consumir en su hogar o

en su lugar de trabajo, tanto durante la semana como los fines de semana. Se ha descubierto
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que, al buscar una alimentacion mas saludable, la opcion de la comida tradicional y la
preparacion de alimentos en los hogares es de mejor calidad, como los platos tipicos de
cada zona. Se ha llegado a considerar que las dietas de las personas son cambiantes debido
a los avances globales, la mayor urbanizacion y los cambios demograficos, lo que puede
afectar la forma en que las personas se alimentan. Con la incorporacion de las mujeres al
mundo laboral en areas urbanas, se ha convertido en una tendencia consumir alimentos
preparados o cocinados fuera del hogar, en lugar de la comida tradicional.(Troncoso, 2019)
En la figura N°3 se puede observar que tanto los cantones de Pods y Monteverde, en su
mayoria, indican que nunca o casi nunca afiaden sal a la comida ya servida. Un consumo
moderado de sodio puede contribuir a la prevencién de la hipertension arterial. En Costa
Rica, para el afio 2013, el consumo de sal duplicaba las recomendaciones
internacionales.(Blanco et al., 2021)

En la figura N°4 se puede apreciar que en Monteverde hay una gran cantidad de personas
que prefieren no afiadir azicar a sus bebidas, a diferencia del canton Poas, donde suelen
afiadirle de 1 a 2 cucharaditas de azlcar a sus bebidas. Las bebidas azucaradas son la
principal fuente de azlcares agregados en la dieta de la poblacion urbana
costarricense.(Quesada et al., 2019)

Las personas adultas que siguen una dieta que consta 2000 kcal al dia deben limitar su
consumo de azlcar a un maximo de 25 gramos, lo que equivale a 97 kcal al dia o el 5% de
su ingesta diaria total. Esto se puede llegar a traducir en aproximadamente a una
equivalencia de 5 cucharaditas de azucar. (MOHAMED et al., 2022) De acuerdo con el

“Documento Técnico de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la poblacion
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mayor de dos afios” se sugiere afiadir una cantidad adecuada de azucar, siendo lo éptimo
un maximo 1 cucharadita por taza y no exceder las 6 cucharaditas al dia.(FAO, 2022b)
Segln a la figura N°5, tanto el canton de Monteverde como el canton de Poas aseguran
consumir solamente de 2 a 4 vasos de liquido al dia. Sin embargo, es importante destacar
que la ingesta recomendada de liquidos diaria para hombres y mujeres entre los 19 afios y
mas, es de 3 litros en hombres y 2.2 litros en mujeres. Una baja ingesta de liquidos puede
provocar deshidratacion, lo cual puede afectar negativamente las funciones mentales y
motoras. Ademas, es importante tener en cuenta que el café tiene un efecto diurético, por
lo que un consumo excesivo puede generar deshidratacion.(Deossa et al., 2019)

En el canton de Monteverde, como el canton de Poas, se afirma en la figura N6 que se
utilizan aceites vegetales en los hogares. Los aceites vegetales son una opcién mas
saludable, dado que se ha demostrado que puede ser beneficiosos para la piel, salud del
corazon, la diabetes, como también el control de peso corporal. Ademas, se pueden usar
como una alternativa en una dieta saludable gracias a su contenido elevado de &cidos grasos.
(Espinosa, 2024)

No obstante, EI consumo excesivo de comidas preparadas con aceites vegetales y que
también han sido expuestos a altas temperaturas es una de las principales causas de
enfermedades cardiovasculares..(Altamirano & Velecela, 2020)

Ambos cantones afirman en la figura N°7, que ellos mismos son los encargados de la
preparacion de los alimentos. En Costa Rica, al igual que en América Latina,
tradicionalmente las mujeres son las responsables de la cocina y de “poner la mesa”. No
obstante, a la hora de seleccionar los alimentos para el hogar, responsabilidad suele ser

compartida por la pareja u otros miembros del hogar. (Benavides et al., 2021)



109

En las tablas N7 y N°8, se puede observar que el método de coccidon mas frecuentemente
empleado es el hervido, seguido del frito, para la preparacion de los alimentos en ambos
cantones. Mediante este método de coccion, es posible que se produzca la pérdida de
minerales y vitaminas termosensibles en el agua. Es importante destacar que el agua puede
alcanzar temperaturas de 80 a 100°C, lo cual puede generar cambios en las propiedades
sensoriales y afectar la calidad nutricional de los alimentos.(Cardona et al., 2019)

Por otro lado, el proceso de fritura requiere una gran cantidad de aceite para cocinar, lo cual
lleva a que el alimento absorba un exceso de aceite, siendo perjudicial para la salud.
Durante este proceso, la temperatura puede superar los 180°C, lo que puede afectar la
superficie de los alimentos ricos en proteinas y aquellos que son altos en
carbohidratos.(Altamirano & Velecela, 2020)

En las tablas N9 y N°10, tanto en ambos cantones tienen una frecuencia de consumo
mayoritariamente de 5 a 1 dias a la semana, en lo que respecta a los grupos de alimentos
mencionados: cereales, leguminosas, vegetales harinosos, vegetales no harinosos, frutas,
vitamina C, lacteos, carnes como pollo, res o cerdo, huevos. En el caso de Monteverde,
también mencionan el consumo de embutidos. Es importante destacar que hay grupos de
alimentos que no son recomendados o deben ser consumidos con moderacion lo son las
carnes procesadas, alimentos con un alto contenido de sodio, comidas rapidas, dulces,
reposteria y las bebidas azucaradas. (Gaona et al., 2023)

El consumo excesivo de estos alimentos se considera de alto riesgo para la mortalidad, el
sobrepeso y la obesidad. Por otro lado, los grupos de alimentos que se recomienda consumir

son: frutas, verduras, leguminosas, carnes no procesadas, huevos, lacteos , nueces y
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semillas. Estos alimentos son beneficiosos para mantener una alimentacion saludable.

(Gaona et al., 2023)

5.1.3 Calidad de la dieta

Para evaluar la calidad de la dieta, se lleva a cabo la interpretacion correspondiente del Diet
Quality Index - International (DQI-1).

Iniciando en la figura N°8, se presenta la variedad de grupos de alimentos de ambos
cantones, dando como resultado en un mayor nimero de variedad en el canton de
Monteverde. Es importante destacar que una dieta saludable esta estrechamente relacionada
con niveles més bajos de inflamacién. El indice de calidad de la dieta (DQI-I) busca
enfatizar la variedad de grupos de alimentos, promoviendo un mayor consumo de frutas,
verduras, carnes, aves, pescado, lacteos, frijoles y cereales. Todos estos alimentos poseen
propiedades antinflamatorias, como los fitoquimicos presentes en las frutas vy
verduras.(Shiraseb et al., 2023)

Los resultados obtenidos en variedad de fuentes de proteina indican que ambos cantones
cuentan con una amplia variedad de fuentes de proteina, segun la interpretacion utilizada
en el Diet Quality Index - International (DQI-I), llegando a consumir mas de 3 fuentes de
proteinas. Diferentes estudios han llegado a la conclusién de que existe una relacion entre
el indice de alimentacion saludable y las ingestas de nutrientes, como lo son las proteinas,
para lograr tener una mejor calidad de la dieta, lo que se llega a traducir en mejores
resultados de salud. (Ebrahimi et al., 2020)

En cuanto el anélisis del Diet Quality Index - International (DQI-I) en los alimentos de

adecuacion, segun la figura N°8, se puede concluir que el canton de Poas presenta una
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mayor adecuacion. El indice de calidad de la dieta internacional (DQI-1) considera la
adecuacion de los alimentos tales como vegetales, frutas, cereales, fibra, proteinas y
micronutrientes como el hierro, calcio, vitamina C. Su objetivo es promover una mayor
ingesta de nutrientes para alcanzar las ingestas recomendadas y prevenir problemas como
la desnutricion, sobre nutricion y las deficiencias nutricionales. (Ebrahimi et al., 2020)

De acuerdo con el Diet Quality Index - International (DQI-I), ambos cantones tienen un
alto consumo de alimentos de moderacion. Este indicador busca evaluar el consumo de
grasas totales, grasas saturadas, colesterol, sodio y los alimentos con aporte de calorias
vacias, lo cual puede derivar en un riesgo elevado de sufrir enfermedades cronicas no
transmisibles. (Cho et al., 2021)

Es fundamental promover estrategias de autorregulacion para evitar la adopcion de habitos
alimentarios poco saludables, dado que las conductas alimentarias pueden llegar influir en
la calidad de la dieta y llevar al el excesivo de alimentos de moderacion, siendo poco
saludable para la salud. Se ha demostrado que la lectura de etiquetas nutricionales es una
excelente herramienta en cuanto eleccion de alimentos y mejorar la calidad de la

dieta.(Jacob et al., 2020)

5.1.4 Diversidad alimentaria

Para la determinacion de los resultados obtenidos, se utiliza la guia para medir la diversidad
alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO.

Luego de analizar los registros de las Ultimas 24 horas, se ha llegado a la conclusion de que
el cantdn de Monteverde presenta un mayor numero de diversidad alimentaria media,

seguido del canton Poas segun los recordatorios de 24 horas. Las puntaciones otorgadas a
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la diversidad alimentaria se encuentran basadas segun la cantidad de grupos de alimentos
consumidos durante un periodo de tiempo especifico. Estas puntuaciones son claro
indicador en cuanto respecta la calidad de la dieta y se han realizado ajustes para evaluar
los micronutrientes. Donde la diversidad alimentaria media se refiere al promedio de los
cuatro y cinco grupos de alimentos, los cuales son los que se recomiendan consumir
diariamente para asegurar una diversidad de la dieta, lo que tiene un impacto positivo en la
salud y la nutricion.(Bellows et al., 2020)

Se ha llegado a la conclusion de que el cantén de Monteverde es el que presenta la mayor
diversidad alimentaria alta, de acuerdo con el cuestionario de “Si y No”, de las ultimas 24
horas. Se ha llegado a encontrar que poseer una diversidad alimentaria alta hay un menor
riesgo de presentar anemia. La diversidad es un indicador de la calidad de la dieta que tienen
las personas en lo que respecta micronutrientes, en las zonas rurales se ha llegado encontrar
que hay mayor diversidad alimentaria. (Mejia et al., 2021)

Una ingesta alta de alimentos nutritivos como cereales de granos enteros, frutas, verduras,
pescado, carnes y lacteos bajos en grasa se relaciona directamente con mejores resultados
de salud y una menor incidencia de obesidad. (Aviles et al., 2023)

Tras realizar un analisis exhaustico de los diferentes criterios que estipula la guia para medir
la diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, que se basa en el
porcentaje de personas que consumen alimentos de origen vegetal ricos en vitamina A, se
puede concluir que el canton de Monteverde presenta un mayor consumo de alimentos de
origen vegetal ricos en vitamina A. Esto se evidencia a través de los indicadores como el
consumo de tubérculos y verduras ricos en vitamina A, verduras de hoja verde oscuro y

frutas ricas en vitamina A. Se recomienda consumir diferentes grupos de alimentos de
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forma diversa, dado que una dieta con variada es mas saludable y tiene méas probabilidades
de proporcionar los micronutrientes necesarios para el organismo. Las guias alimentarias
han sido creadas con el objetivo de promover una alimentacion equilibrada, ya que ningun
alimento por si solo puede proporcionar todas las vitaminas y minerales esenciales para
mantener una buena salud, siendo un indicador de diversidad alimentaria. (Gémez et al.,
2022)

En situaciones de carencia de la vitamina A puede incluso causar la muerte en los casos
mas graves. Ademas, es Util como tratamiento de enfermedades. Por otro lado, los vegetales
contienen una alta concentracion de vitamina A se encuentra en los carotenoides. Esta
vitamina tiene un papel clave en la vision nocturna, el desarrollo de la cdrnea, el crecimiento
y diferenciacion celular, el correcto funcionamiento del sistema inmune, desarrollo de los
huesos y la formacidn del sistema nervioso central en los bebés. (Carazo et al., 2021)

Por otro lado, el cantdon de Monteverde destaca una vez mas por el alto porcentaje de
personas que consumen alimentos de origen animal ricos en vitamina A, no obstante, en
Poéas hubo un mayor consumo de huevos. Tomando en cuenta los criterios establecidos por
la guia de la FAO para medir la diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar, tales
como lo son carnes de visceras, huevos o leche y productos lacteos. La vitamina A es uno
de grupos de micronutrientes esenciales para la vida, que se encuentra presente tanto en
alimentos de origen animal como vegetal. En los alimentos de origen animal se aporta la
vitamina A por medio del retinol, siendo la principal fuente de la ingesta de la vitamina A
mas importante. Donde se puede obtener una mayor cantidad cuando los animales han sido

alimentados previamente con alimentos ricos en vitamina A. Esto se ve reflejado en una
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mayor concentracion de vitamina A en su carne o en sus productos derivados. (Carazo et al.,
2021)

Ademas, en la guia para medir la diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de
la FAQ, es posible calcular el porcentaje de individuos que consumen alimentos con alto
contenido de hierro heminico, considerando indicadores como visceras, carnes o pescados,
siendo el canton de Monteverde el que presenta un mayor consumo en este aspecto, a su
vez Poas es el que presentdé mayor consumo de carnes. Tanto el hierro como la vitamina A
son nutrientes esenciales cuya deficiencia de las mismas pueden llegar a resultar
perjudiciales para la salud, ya que pueden afectar el desarrollo econémico de las personas
afectadas, volviéndolas mas vulnerables. (Bernal R & Gomez, 2020)

La malnutricion puede impactar a todos los paises, donde las principales deficiencias de
micronutrientes son el hierro, zinc, vitamina A y el yodo. Los niveles de hierro deben estar
por debajo de los 15 pg/L en un analisis de ferritina sérica, y para el diagnostico de anemia,

los niveles de hemoglobina deben ser inferiores a 120 g/L. (Brazier et al., 2020)

5.1.5 Comparacion estadistica

Se utiliza la prueba Chi cuadrado de Pearson para comparar los habitos alimentarios y la calidad

de la dieta de los cantones Poas y Monteverde.

a) Habitos alimentarios
En la tabla N°13, al comparar la ingesta de sal, azucar, y liquidos segun el lugar de residencia
de los habitantes de Pods y Monteverde, se encontrd que existe un notable consumo de

edulcorantes no caldricos en las personas del canton Poas. Esto se debe que hay un nimero
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importante de personas que optan por el consumo de ellos. Este resultado es significativo y
marca una diferencia en comparacion con Monteverde. Los edulcorantes no caléricos son
comunmente utilizados en personas prediabéticas o con un diagndstico de diabetes mellitus tipo
2, debido que tienen efectos neutros y favorables en el control de la glucosa en sangre. En otros
casos, el uso de edulcorantes se debe como una estrategia de programas de pérdida o
mantenimiento del peso, asi como para llevar un estilo de vida saludable. (Aldrete et al., 2020)
Los edulcorantes no caldricos son sustancias que tienen la capacidad de llegar a reemplazar el
sabor dulce caracteristico del az(car, ademas, se caracterizan por no poseer un aporte calérico.
La Stevia es una planta que es originaria de Sudamérica, se destaca por sus propiedades
edulcorantes e incluso se le ha llegado a considerar como medicinal. Por otro lado, la sacarina
fue el primer edulcorante artificial sintetizado, siento hasta 300 veces mas dulce que la sacarosa
0 conocida como aztcar comun.(Manzur et al., 2020)

El consumo de alimentos con un alto contenido de azucar se ha llegado asociar con efectos
negativos en la salud, llegando a causar obesidad, diabetes mellitus tipo 2 , sindrome
metabolico y puede llegar a contribuir al desarrollo de enfermedades cardiovasculares.
Anteriormente se pensaba que el consumo de edulcorantes no caléricos no afectaba las
funciones metabdlicas, sin embargo, investigaciones recientes han demostrado lo contrario
donde se han encontrado una relacion entre el consumo de edulcorantes y la intolerancia a la
glucosa. (Manzur et al., 2020)

En la tabla N°13, también se pudo determinar que en Poas existe un consumo de 8 0 mas vasos
de liquido, lo cual es mayor que en Monteverde. Es esencial para el adecuado funcionamiento
del organismo mantenerse bien hidratado, por lo tanto, se recomienda consumir entre 6 a 8

vasos de liquido diarios para prevenir tener cuadros de deshidratacion por el aumento de la
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temperatura, prevenir el estrefiimiento, facilitar la digestion, a transportar los nutrientes a las
células del cuerpo, regular la eliminacion de desechos a través de la orina y mantener una
adecuada oxigenacion en el cerebro. (Mozombite & Rengifo, 2023)

El cuerpo humano necesita liquido para funcionar correctamente, debido que aproximadamente
la mitad de nuestro peso de nuestro cuerpo estd conformado por agua. La falta de consumo de
liquidos puede llevar a problemas graves, como fatiga, apatia y cambios de humor. Por otro
lado, los nifios requieren una mayor ingesta de liquido en comparacion con las personas adultas,
debido a que sus rifiones tienen una capacidad limitada para procesar las cargas renales de
solutos, ademas de tener un mayor porcentaje de agua en su cuerpo. (Mozombite & Rengifo,
2023)

En comparacion con el tipo de grasas que, utilizadas en ambos cantones, se ha observado un
grupo estadisticamente significativo que consume manteca de animal en Monteverde, como se
puede apreciar en la tabla N°14. Un estudio llevado a cabo en México reveld que el uso de
manteca de animal puede llegar a tener un impacto econdémico en el pais debido a su bajo costo
y de facil disponibilidad en las zonas rurales.(Tapia & Martinez, 2020)

Por otro lado, se ha llegado a considerar la manteca de cerdo es mucho mas estable a altas
temperaturas en comparacion con los aceites vegetales refinados. EI consumo elevado de
acidos grasos insaturados que ya se han oxidado produce una alteracion en su valor
nutritivo, lo cual pueden destruir las vitaminas y causar enfermedades gastrointestinales o
mutaciones. Ademas, el consumo de alimentos con altos niveles de radicales libres estimula

el envejecimiento prematuro, artritis, cancerigenos, entre otras enfermedades.(Marca,

2023)



117

No obstante, la evidencia ha demostrado que a lo largo de los afios que en las zonas rurales
se consume una mayor cantidad de grasas saturadas en comparacion a las zonas urbanas,
superando asi el limite recomendado superando el 10% de las calorias consumidas
diariamente. Esto puede contribuir a generar factores de riesgo como obesidad,
enfermedades cronicas no transmisibles como las dislipidemias, enfermedades
cardiovasculares, hipertension a largo plazo e incluso el cancer. (Carriquiry et al., 2016)

En términos generales, los pacientes que presentan obesidad grave suelen presentar habitos
alimentarios donde se incluyen un consumo elevado de proteinas de origen animal y grasas
saturadas, lo cual puede resultar en la aparicion de colesterol alto. (Parri, 2019) Disminuir
el consumo de las grasas saturadas en la alimentacion puede llegar a reducir el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares y el colesterol, logrando sustituirlas con grasa
poliinsaturadas ricas en omega 6 que no superen el 7% de las calorias consumida.

(Montano, 2021)

b) Calidad de la dieta
Con respecto al andlisis estadistico sobre la comparacion de la calidad de la dieta en ambos
cantones, se ha encontrado un dato significativo que indica que el canton de Poas presenta
un mayor consumo de cereales no integrales con respecto a Monteverde, tal como se puede
observar en la tabla N°17. Los cereales no integrales, se encuentran conformados por maiz
tanto en grano, asi como sus derivados. Se ha descubierto que los hogares rurales tienen un
mayor consumo de cereales en comparacion con las zonas urbanas, no obstante, un
consumo excesivo de estos productos puede ocasionar cambios negativos en el estado

nutricional de las personas. (Roldan et al., 2021)



118

Se ha establecio una relacion entre el consumo elevado de cereales no integrales y la
posibilidad de llegar a experimentar ansiedad o alguna angustia psicologica, en
comparacion del consumo de cereales integrales, que se han asociado con una menor
probabilidad de padecer ansiedad. Por ende, se aconseja la sustitucion de los cereales no
integrales por aquellos que si lo son, debido a su alto contenido de triptéfano, omega -3 y

omega -6, asi como por su aporte de algunas vitaminas y minerales. (Gonzéalez et al., 2023)

c) Diversidad alimentaria
Para finalizar, se utiliza una prueba Anova con el fin de comparar la diversidad alimentaria entre
los cantones Poas y Monteverde,
En la tabla N°18, como en la comparacion de diversidad alimentaria entre ambos cantones, se
puede apreciar que los vecinos de Monteverde consumieron en promedio 10 productos en las
ultimas 24 horas y en el cantén Poas hubo un promedio de 8.5 productos, lo cual resulta
significativo para el cantdon de Monteverde. En Costa Rica, Monteverde es un cantdn que recibe
una gran cantidad de turistas cada afio, siendo esta su principal fuente de ingresos econémicos.
El turismo se ha llegado a posicionar en una de las industrias de mayor crecimiento a nivel
mundial, superando incluso a las industrias petroleras. Logrando asi un crecimiento constante y
una mayor diversificacion de productos, lo cual contribuye a disminuir la pobreza al
proporcionar empleo y sustento a miles de familias. (Benavides, 2020)
La crisis global provocada por la pandemia de COVID-19 a finales de 2019 tuvo un impacto
enorme en la diversidad alimentaria y en el turismo internacional. Lo que provoco el cierre de
fronteras puede ocasionar problemas en la importacion de alimentos y pérdidas significativas

de los ingresos externos provenientes del turismo. Dado que el turismo también es una gran
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oportunidad de crecimiento economico al estimular la diversificacion y el aumento de la
comercializacion. (Anaya & Garcia, 2023)

La diversidad alimentaria evalta el consumo de una variedad de grupos de alimentos, lo cual
también puede llegar a servir como un indicador de la calidad alimentaria de las personas con
respecto a la cantidad de grupos de alimenticios consumidos. Por otra parte, contar con una
mayor diversificacion de ingresos puede llevar a generar un mayor acceso de diferentes grupos
de alimentos o una mayor frecuencia de consumo. (Baca del Moral et al., 2021)

De acuerdo con el informe del estado mundial de la agricultura y alimentacién, se destaca la
importancia de poner énfasis a las zonas rurales, dado que es donde suelen contar con un menor
numero de alimentos en comparacion a las zonas urbanas. Ademas, en ocasiones estas areas
albergan poblaciones en situacién de pobreza y desnutricion. Por lo tanto, se sugiere la
implementacién de la estrategia de transformacion rural, lo cual busca se les dé un mejor
aprovechamiento a los sistemas alimentarios a través del desarrollo agroindustrial, asi como
impulsar la productividad y los ingresos de los agricultores y campesinos. (Alburquerque, 2021)
Ademas, el crecimiento de la demanda que proviene de los mercados de alimentos de las zonas
urbanas ha sido uno de los factores que han contribuido a transformar la cantidad de grupos que
se consumen en las areas rurales, donde se puede llegar a consumir hasta un 70% de los
suministros alimentarios en las poblaciones rurales. (Organizacién de las Naciones Unidas para
la Alimentacion y la Agricultura, 2017)

A raiz del aumento de los ingresos de los habitantes de las zonas urbanas, se ha observado un
cambio significativo en sus habitos alimenticios, lo cual ha llevado a reducir el consumo de
alimentos de pescado, diferentes tipos carne, huevos, productos lacteos, entre otros. Llegando

aumentar la ingesta de alimentos que poseen una mayor elaboracion y esto puede llegar a
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provocar un impacto negativo en las zonas rurales. (Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacion y la Agricultura, 2017)

La diversidad alimentaria puede llegar a ser también un indicador de la seguridad alimentaria,
la cual se puede medir por la cantidad de grupos consumidos. Los recordatorios de 24 horas
permiten contemplar una mejor vision de las frecuencias habituales de ingesta de los distintos
grupos de alimentos y los patrones de alimentacion. En contraste, las dietas que poseen un
menor ndmero de grupos de alimentos demuestran tener una menor diversidad
alimentaria.(Ekmeiro et al., 2022)

El agua es uno de los recursos mas consumidos y utilizados por el turismo, por lo tanto, es
esencial preservar el recurso, dado que, si el suministro de agua es escaso, puede provocar que
el turismo rural no sea sostenibilidad. Esto conlleva a un mal aprovechamiento de los recursos
naturales y paisajes que se benefician a las zonas rurales, por esa razén es crucial cuidar la

diversidad del agua tanto turistas como para los habitantes nacionales. (Santiago, 2020)



CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

En el presente estudio se ha llegado a la conclusién de que, al comparar los habitos alimentarios
, la calidad de la dieta y la diversidad alimentaria en personas de ambos sexos 18 a 64 afios en
los cantones rurales de Pods y Monteverde en el afio 2023, se han encontrado resultados
significativos en las pruebas estadisticas en todas las variables propuestas en esta investigacion.
Ademas, se ha logrado profundizar en el conocimiento de los habitos alimentarios, la calidad
de ladietay la diversidad alimentaria en los cantones rurales mencionados, a pesar de que ambos
son zonas rurales y tienen climas similares. Se ha podido comparar y evidenciar que existen

notables diferencias entre ellos.

Al caracterizar socio demograficamente a la poblacién de los cantones Poas y Monteverde, la
mayoria nimero de encuestados son mujeres, que oscilan entre las edades de los 18 a 29 afios y
los 50 a 59 afios. En su mayoria de los encuestados en el cantdn Poas se encuentran solteros,
mientras que en Monteverde la mayoria se encuentran casados o en union libre; en ambos
cantones, el nivel educativo predomind la universidad completa. En cuanto la situacion laboral
en el cantdon Poas hubo un mayor nimero de personas de empleadas de tiempo completo,
contrario a Monteverde que el mayor nimero de personas respondio trabajar en lo propio.

Ademas, los habitos alimentarios de la poblacion en estudio se identificaron que la mayoria de
las personas realizan 3 tiempos de alimentacion tanto durante la semana como los fines de
semana. El lugar donde suelen realiza sus comidas en Monteverde es el hogar, no obstante, en
Poés se realiza mayormente en el trabajo durante la semana. Respecto a la adicion de sal a las
comidas ya preparadas, se encontrd0 ambos cantones nunca o casi nunca suelen hacerlo. En
relacion con el consumo de azucar, se identificd que en Poas suelen agregar 1 a 2 cucharaditas

por vaso o taza, mientras que en Monteverde no afiaden azucar a sus bebidas.
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Ambos cantones también presentan un consumo de liquido de 2 a 4 vasos diarios, utilizan
aceites vegetales para la preparacion de sus alimentos y el principal encargado de preparar los
alimentos mencionaron ser ellos mismos. En cuanto a los métodos de coccion, el mas comin
fue la coccién el hervido para la preparacion de los alimentos como la zanahoria, pollo,
pescado, yuca y papa.

A su vez, se logro obtener la frecuencia de consumo en ambos cantones, tienen una frecuencia
de consumo mayoritariamente de lo que respecta a los grupos de alimentos como cereales,
leguminosas, vegetales harinosos, vegetales no harinosos, frutas, vitamina C, lacteos, carnes
como pollo, res o cerdo, huevos. En el caso de Monteverde, también mencionaba el consumo
de embutidos.

Al describir la calidad de la dieta de la poblacion de estudio, se observo que Monteverde es el
canton con mayor variedad de grupos de alimentos, mientras que Poas es el cantdn que posee
un mayor consumo de alimentos de adecuacion. Por Gltimo, ambos cantones presentan un
consumo similar de alimentos de Moderacion.

Se determind que el canton Poas tiene una alta diversidad alimentaria segun el registro de 24
horas, a diferencia donde se menciona que el canton con mayor diversidad alimentaria es
Monteverde. En cuanto al porcentaje de personas que consumen alimentos de origen vegetal
ricos en vitamina A, de origen animal ricos en vitamina Ay grupos de alimentos ricos en hierro,
Monteverde fue el canton que obtuvo los mejores resultados.

Se determind a través del uso de Chi cuadrado de Pearson que los habitos alimentarios entre los
cantones Poas y Monteverde muestran variaciones significativas. En Poas, se observé un

consumo significativamente mayor de edulcorantes no cal6ricos y de 8 0 mas vasos de liquido,
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mientras que en Monteverde se destaco el uso significativo de manteca animal en la preparacion
de sus alimentos.

En cuanto a la comparacion de la calidad de la dieta, con los cantones Poads y Monteverde por
medio de Chi cuadrado de Pearson se obtuvo que el consumo de cereales no integrales es mayor
en el canton Poas.

Por ultimo, al comparar diversidad alimentaria entre los cantones Poas y Monteverde utilizando
la prueba ANOVA, se obtiene que es significativamente mayor en el canton Monteverde, donde

se registra un consumo de 10 grupos de alimentos y en Poas tuvo un registro de 8.5 grupos de

alimentos.
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6.2 RECOMENDACIONES

A continuacion, se presentaran las recomendaciones para futuras investigaciones de indole

similar.

Es esencial contemplar una evaluacion exhaustiva del estado de salud de la poblacion
en estudio, donde se tomen en cuenta las posibles patologias que puedan estar presentes,
como la hipertension, la diabetes, asi como los resultados de los Gltimos examenes
bioguimicos. Asi mismo, resulta de gran importancia evaluar la presion arterial, los
niveles de glicemia en sangre y la composicion corporal para obtener una vision mas
completa y detallada de su estado de salud.

Es necesario considerar que, debido al tipo de esta investigacion y la limitacion de
tiempo, no se incluyé el indicador del balance en el instrumento utilizado para evaluar
la calidad de la dieta. No obstante, para tener un estudio mas completo es importante
tomarlo en cuenta, debido que estaria dando cantidad de calorias consumidas en la
poblacién en estudio.

Ademas, estudios destacan la importancia de llevar a cabo investigaciones antes y
después de la cosecha para evaluar si hay un aumento o disminucion en la diversidad
alimentaria. En este caso, el estudio se realiz6 durante la temporada festiva de diciembre,
por lo que seria relevante considerar posibles investigaciones en otras épocas del afio

gue no sean festivas, con el fin de observar si arrojan resultados similares.
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ANEXO 1. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

La investigacion estd siendo llevada a cargo por: Ivannia Herrera Abarca, como parte de lo
requisitos para optar por el grado de licenciatura en nutricion, su uso es inicamente académico.

La presente investigacion tiene como objetivo comparar los habitos alimentarios , la calidad de la
dieta y la diversidad alimentaria en personas de ambos sexos 18 a 64 afios en los cantones rurales
de Poas y Monteverde en el afno2023. Agradezco de antemano su participacion en este estudio.

Parte A: Datos sociodemograficos

En esta seccion se pretende obtener
informacion general que permita a conocer a
la poblacion en estudio.

1. ;Cual es el cantén al que pertenece
usted?
() Poas

() Monteverde

2. (Cuanto tiempo lleva viviendo en
este canton?
() Mas de 6 meses

() Menos de 6 meses (finalizar cuestionario)

3. Rango de edad en el que se encuentra
actualmente.
() De 18 a 29 afios

() De 30 a 39 afios
() De 40 a 49 afios
() De 50 a 59 afios
() De 60 a 64 afios

4. Indique su género
() Femenino

() Masculino
() Prefiero no indicar

5. Indique su estado civil
() Soltero

() Casado o en union libre
() Divorciado

() Viudo

6. Por favor, especifique su nivel de
educativo.
() Primaria incompleta

() Primaria completa

() Secundaria incompleta

() Secundaria completa

() Técnico o diplomado incompleto
() Técnico o diplomado completo
() Universidad incompleta

() Universidad completa

7. (En su hogar viven personas
menores de 18 afios?

() Si
() No

8. (Actualmente cudl es su situacion
laboral?
() Empleado de tiempo parcial

() Empleado de tiempo completo
() Desempleado

() Trabajo en lo propio

() Retirado

() Ama de casa

Parte B: Habitos alimentarios

En el siguiente apartado se presentan una
serie de preguntas que tienen como objetivo



conocer los habitos alimentarios de la
poblacion en estudio.

9. (Con qué frecuencia realiza cada uno
de los siguientes tiempos de comida?
Marque con una equis (X)

Tiempos De lunes a viernes Sabados y domingos

de Siempre A Nunca | Siempre A Nunca

i 0 casi 0 casi 0 casi o0 casi
comidas ) veces ) veces
siempre nunca | siempre nunca

Desayuno

Merienda
dela

manana

Almuerzo

Merienda
dela
tarde o
café

Cena

Colacion
nocturna

10. Por favor, marque con una equis (X)
en el espacio correspondiente al
lugar donde suele consumir sus
alimentos, la mayoria de las veces,
por tiempo de comida. (Por favor
marcar Unicamente una opcion por
tiempo de comida)

De lunes a viernes

Tlempo Casa | Trabajo Restaurantes Otro No
de comida / sodas consumo

Desayuno

Merienda
dela

manana

Almuerzo

Merienda
de la tarde

Cena

Sabados y domingos

Desayuno

Merienda
dela
mafana

Almuerzo

Merienda
de la tarde

Cena
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11. ;Le agrega sal a la comida que le es
servida en la mesa?
() Siempre o casi siempre

() Algunas veces
() Nunca o casi nunca

12. ;Cuanta cantidad de aztcar les anade
a sus bebidas (café, té, frescos)?
() 1 a2 cucharaditas por vaso o taza

() 3 a 4 cucharaditas por vaso o taza
() 5 o0 mas cucharaditas por vaso o taza
() No le agrego azucar a las bebidas

() Uso sustituto: Splenda, Natuvia, Sacarina,
otros.

13. ;Cuantos vasos o tazas de liquido
frio o caliente (fresco, agua, jugos,
café, agua dulce, entre otros)
consume diariamente?

() Menos de 2 vasos

()2 a4 vasos
() 5a7vasos
() 8 o mas vasos de agua

14. ; Qué tipo de grasa emplean en su hogar
para cocinar la mayoria de las veces? (Por
favor marcar inicamente una opcion)

() Mantequilla (Dos Pinos, otros)
() Margarina (Numar, Delight, otras)

( ) Aceites vegetales (girasol, maiz, soya,
otros)

() Aceites en spray
( ) Manteca de animal (cerdo)

() Manteca vegetal (Clover o otras)



15. Seleccione a la persona principal
responsable de la preparacion de los
alimentos en su hogar

() Usted

() Su compaiiero (a)

() Otro miembro de la familia
() Persona no familiar

() Hay varios miembros responsables

16. De los siguientes métodos de coccidon que se le presentan a continuacion, marque con una equis
(X) cudl utiliza con mayor frecuencia para preparar estos alimentos (seleccione una opcion para

cada alimento)
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Alimentos

Métodos de coccidon

Al Freidora
horno de aire

Hervido Frito

Al
vapor

Crudo

Asado

Microondas

Ala
plancha

No
consumo

Zanahoria

Pollo

Pescado

Yuca

Papa
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Parte B: Habitos alimentarios y calidad de la dieta (frecuencia de consumo)

Es importante destacar que esta parte se ha tomado como referencia del siguiente instrumento:
Data4Diets: Elementos basicos para el analisis de la seguridad alimentaria relacionada con la
dieta, version 2.0. (2023). Universidad de Tufts, Boston, MA.
https://inddex.nutrition.tufts.edu/dataddiets.
17. A continuacion, se muestra una tabla que contiene una lista de alimentos con el fin de
evaluar la calidad de la dieta que tienen cada uno de los cantones. Por favor, indique si

consume alguno de estos alimentos y en qué periodo de tiempo, tal como se especifica en
la parte superior de la tabla.

Frecuencia de consumo
Grupos de

. Nunca o menos de S5aldiasala 6a7diasala
alimentos 1 a 3 veces al mes
una vez al mes semana semana

Cereales (arroz,
frijoles, lentejas,
garbanzos, pasta,

tortillas, entre
otros)
Cereales integrales
(arroz integral,
avena integral, pan
integral, pasta
integral, entre
otros)
Reposteria o
bolleria

Leguminosas

(frijoles,
garbanzos, lentejas,
entre otras)
Vegetales
harinosos (papa,
yuca, camote,
flame, tiquizque,
platano, ayote
sazon, entre otros)

Vegetales no

harinosos
(vainicas, chayote,
ayote tierno,
pepino, lechuga,
brécoli, entre
otros)
Frutas (banano,
manzana, pera,
sandia, uvas, entre
otras)

Continda...
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Alimentos ricos en
vitamina C (chile
dulce, tomate,
brocoli, papaya,
guayaba, melon,
fresas, naranja,
limén, mora, pifia,

entre otros)

Lacteos (leche,
yogurt, queso,
entre otros)

Carnes de pollo,
res o cerdo
(pechuga, chuleta,
bistec, entre otros)

Huevos

Pescado o mariscos
frescos (corvina,
tilapia, camarones,
entre otros.)

Pescado o mariscos
enlatados (atun,
sardina, calamares
entre otros)

Embutidos y
alimentos altos en
sodio (jamon,
salchichon,
salchichas, chuleta
ahumada, sopas
instantaneas, salsa
de soya, entre
otros)

Paquetes de snacks
(Paquetes de papas
tostadas, tortillas
tostadas, entre
otros)

Grasas (mayonesa,
natilla, margarina,
entre otras)

Azlcar simple
(azhicar blanca,
miel, azucar
morena, miel,
sirope, confites,
entre otros)

Bebidas gaseosas o
bebidas azucaradas
(Tropical, Fanta,
Coca cola, Pepsi,
entre otras)

Comidas rapidas
(pollo frito,

hamburguesas,
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tacos, pizza, entre
otros)
Bebidas
alcoholicas
(whisky, ron,
cerveza, entre
otras.)

Parte D: Diversidad alimentaria

El proposito de esta seccion es conocer la diversidad de alimentos consumidos en las ultimas 24
horas por cada individuo.

Esta seccion se fundamenta en el instrumento elaborado por la FAO. (2013). Guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar. https://www.fao.org/3/11983s/11983s.pdf

17. Por favor, indique los alimentos (comidas o meriendas) que consumio el dia de ayer, ya sea
en su casa o fuera de ella. Comience por mencionar la primera comida o bebida que ingirio
por la manana.

Merienda ) .,
Merienda Colacioén
Desayuno de la Almuerzo Cena
- de la tarde nocturna
maflana



https://www.fao.org/3/i1983s/i1983s.pdf
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18. Por favor, responda a las siguientes preguntas indicando si consumio el alimento
mencionado en las ultimas 24 horas. Utilice las opciones "si" 0 "no" para indicar si
consumio o no ese alimento.

Diversidad Si No

(En las ultimas 24 horas ha comido
cereales como maiz, arroz, trigo,
pan, fideos, entre otros?

(En las ultimas 24 horas ha comido
tubérculos blancos como papa,
yuca, lampi, fiame, entre otros?

(En las ultimas 24 horas ha comido
como Tubérculos y verduras ricas
en vitamina A como ayote sazon,

zanahoria, camote?

(En las ultimas 24 horas ha comido
Verduras de hojas verde oscuro
como espinacas, lechuga, brocoli,
entre otros?

¢En las ultimas 24 horas ha comido
verduras como tomate, cebolla,
chile dulce, berengena, chayote,
ayote tierno, apio, remolacha,
coliflor, maiz, pepino, entre otros?

¢En las ultimas 24 horas ha comido
frutas ricas en vitamina A como
mango maduro, melén, durazno,
papaya, granadilla, melocoton,
entre otros?

¢En las ultimas 24 horas ha comido
frutas como Manzana, aguacate,
banano, uvas, guayaba, pifia, pera,
ciruela, fresa, sandia, entre otras?

¢En las ultimas 24 horas ha comido
carnes de visceras Higado, rifion,
corazén, molleja, pulmones?

¢En las ultimas 24 horas ha comido
carne como Carne de res, cerdo,
pollo, pato, ganso, conejo, entre
otras?

¢En las Ultimas 24 horas ha comido
Huevos de gallina, pato o codorniz?

Continoa...
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¢En las Ultimas 24 horas ha comido
Pescado fresco, atln, sardina,
mariscos, langosta, mejillones,
pulpo, calamares, entre otros?

¢En las dltimas 24 horas ha comido

leguminosas Frijoles (rojo, blanco o

negro) garbanzos, arvejas, lentejas,
mani?

¢En las dltimas 24 horas ha comido
Almendras, macadamia, avellana,
nueces, ajonjoli, semillas de girasol,
entre otras?

¢En las ultimas 24 horas ha comido
Leche, queso, helado de leche,
kéfir, yogurt o cuajada?

¢En las ultimas 24 horas ha comido
Mantequilla, manteca de cerdo,
margarina, mayonesa, aceite de
palma, girasol, maiz, canola, entre
otras?

¢En las Ultimas 24 horas ha comido
dulces, azlcar, miel, chocolates,
galletas, bebidas azucaradas,
queques, entre otras?

¢En las Ultimas 24 horas ha comido
especies como chiles, polvo de
pescado, ketchup, mostaza, cubitos
de consome, salsa de soja, té, café,
bebidas alcohdlicas

¢En las ultimas 24 horas ha comido
tomé usted algo (comida o
refrigerio) fuera de casa ayer?

Muchas gracias por su colaboracion
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macronutrientes, proporcion de
acidos grasos.

segun la proporcion de
macronutrientes y entre 0 y 4
puntos segun la proporcion de
acidos grasos.

Componente Agrupacion de componentes de | Criterios de puntuacion Puntaje

de calidad de | calidad de la dieta.

la dieta.

Variedad - 5 grupos de alimentos: Cada grupo de alimentos 0-15

grupos de carne/aves/pescado/huevo, recibi6 0 o 3 puntos. 3 puntos

alimentos lacteos/frijoles, cereales, frutasy | otorgados si se consumio al
verduras. menos 1 articulo de ese
grupo.

Variedad - 6 fuentes: carne, aves, pescado, | 3 0 mas fuentes consumidas: | 0-5

fuentes de lacteos, frijoles, huevos. 5 pts

proteinas

2 fuentes consumidas: 3 pts
1 fuente consumida: 1 pts
0 fuentes consumidas: 0 pts

Adecuacion 8 grupos: verduras, frutas, Entre 0 y 5 puntos otorgados | 0-40
cereales, fibra, proteinas, hierro, | por cada uno de los 8 grupos
calcio, vitamina C. de adecuacion, dependiendo

del porcentaje de la Cantidad
Diaria Recomendada (RDA)
cumplida.

Moderacion 6 grupos: grasa total, grasa Entre 0 y 6 puntos otorgados | 0-30
saturada, colesterol, sodio, por cada uno de los 5 grupos
alimentos con calorias vacias. de moderacidn, dependiendo

del porcentaje de RDA
cumplido.
Balance 2 grupos: proporcion de Se otorgan entre 0 y 6 puntos, | 0-10
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Numero de la
pregunta

Grupo de alimentos

Ejemplos

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 tubérculos
blancos

Papas blancas, name
blanco, yuca blanca u
otros alimentos
provenientes de
raices y tubérculo

Tubérculos 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
disponibles
localmente como las
hojas de
amaranto, las hojas
de yuca, berzas,
espinacas

Continuoa...
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Otras verduras

Otras verduras (p.¢j.,
tomate, cebolla,
berenjena) + otras
verduras disponibles
localmente

Frutas ricas en
vitamina A

Mango maduro,
melon cantalupo,
albaricoque (fresco o
seco),
papaya madura,
melocotén / durazno
seco, y jugos hechos
al 100% con estos
frutas + otras frutas
ricas en vitamina A
disponibles
localmente

Otras frutas

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

Carne de visceras

Higado, rindn,
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

10

Huevos

Huevos de gallina,
pato, pintada o
cualquier otro tipo de
huevos

11

Pescados y mariscos

Pescado o marisco
fresco o seco

12

Legumbres, nueces y
semillas

Frijoles secos, arvejas
secas, lentejas,
nueces, semillas o
alimentos
elaborados con ellos
(p-¢j., hummus,
manteca de mani)
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13 Leche y productos
lacteos

Leche, queso, yogur
y otros productos
lacteos

14 Aceites y grasas

Aceite, grasas o
mantequilla afiadida a
los alimentos o usada

para
cocinarlos

15 Dulces

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

Especias,
16 condimentos y
bebidas

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

Nivel del hogar inicamente

(tomo usted o alguien de su hogar al (comida
o refrigerio) FUERA de casa ayer?

Nivel individual

( Tomo usted algo al (comida o refrigerio)
FUERA de casa ayer?

ANEXO 2: DATOS OBTENIDOS DEL PLAN PILOTO

En esta seccidn, se presentan los resultados obtenidos en el instrumento a través del plan piloto

en una muestra de 10 personas del distrito de Sabanilla del cantén de Alajuela.

Caracteristicas sociodemogréficas de la poblacién

A continuacion, se expone los resultados de los datos sociodemograficos de la poblacion.
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Cantidad de personas
w

1 l l
0
De 18 a 29 De 30a 39 De 40a49 De 50 a 59 De 60 a 64

anos anos anos anos anos
Rango de edad

Figura N°I. Clasificacion por rango de edad, prueba piloto en el distrito de Sabanilla,
Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracién propia
En la figura N°1, en la mayoria de los participantes indican tener las edades de 18 a 29 aios,

siendo el (50%) de la muestra.

Cantidad de personas

Femenino Masculino
Género

Figura N°2. Clasificacion por género, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela

noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracion propia

Continoa...
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En la figura N°2, se observa que el mayor numero de participantes fue del género femenino

en un (60 %) de las personas.

Cantidad de personas
w

Casado o en unién libre Divorciado Soltero
Estado civil
Figura N°3. Clasificacion por estado civil, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela
noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracion propia
En la figura N°3, se puede apreciar como la mayoria de los participantes se encuentran
actualmente casados o en union libre, seguidos por aquellos que estan divorciados y, por

ultimo, se encuentran los solteros.

3

[%2]
©
[
o
L2
[<5]
o
[«5)
©
o
3+
S1
<
3+
0
Primaria Secundaria Técnico o Universidad  Universidad
completa completa diplomado completa incompleta
completo

Nivel educativo

Continoa...
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Figura N*4. Clasificacion por nivel educativo, prueba piloto en el distrito de Sabanilla,
Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracién propia

En la figura N°4, se observa como el mayor nimero de los participantes poseen unicamente
educacion primaria completa en un (30%), seguidos por aquellos que cuentan con educacion

secundaria completa en un (20%).

Cantidad de personas

No Si

Menores de edad que viven en el hogar
Figura N5. Clasificacion por menores de edad que viven en el hogar, prueba piloto en el
distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracion propia
En la figura N°5, se puede apreciar como mayor nimero de hogares mencionan que no viven

con menores de edad, siendo del (60%) de las personas encuestadas.

Continoa...
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Cantidad de personas

[y

Ama de casa

Desempleado

168

Empleado de Empleado de

tiempo completo  tiempo parcial
Situacion laboral

Figura N°6. Clasificacion por situacion laboral, prueba piloto en el distrito de Sabanilla,

Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracion propia

En la figura N°6, se observa la situacion laboral donde el mayor niimero de personas que

trabajan a tiempo completo en un (40%).

Clasificacion de habitos alimentarios

En el siguiente apartado, se expone los resultados de habitos alimentarios.

Tabla N°1. Clasificacion por frecuencia de consumo de tiempos de alimentacion, prueba

piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10.

Lunes a viernes

Sabados y domingos

Tiempos . .
de Siempre Nunca Siempre N .
) . . unca o casi
comida p casi A veces 0 casi 9 casi A veces nunca
siempre nunca siempre
Desayuno 9 1 9 1
Merienda
de la 2 3 5 2 3 5
mafiana
Almuerzo 10 10

Continoa...
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Merienda
de la
tarde o
café

Cena 8 2 7 2 1

Merienda

1 8 5 5
nocturna

En la tabla N°1, se puede apreciar la frecuencia de consumo de tiempos de alimentacion donde
la mayor parte de personas realizan el desayuno siempre o casi siempre tanto de lunes a viernes
como los sébados y domingos en un (90%) de la muestra. En cuanto a la merienda de la
mafiana, la mayoria de las personas respondio que nunca o casi hunca la realizan en un (50%).
El (100%) afirmé que consumir el almuerzo siempre o casi siempre los siete dias de la semana.
Respecto a la merienda o el café de la tarde, la mayoria lo realiza siempre o casi siempre en
un porcentaje del (60%) tanto en dias laborables como en fin de semana. Por otro lado, una
gran cantidad de personas respondio realizar siempre o casi siempre la cena de lunes a viernes
el (80%) y sabados y domingos el (70%). En cuanto a la merienda nocturna, una buena parte
de los encuestados respondié que nunca o casi nunca la realizan en un (80%) entre semana y
(50%) fines de semana.

Tabla N°2. Clasificacion por frecuencia de consumo de tiempos de alimentacion y lugares de

consumo, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10.

) Lunes a viernes
Tiempos de

comida Casa Trabajo Restaurantes No
sodas consumo
Desayuno 7 2 1
Merlen~da de la 5 L .
mafiana
Almuerzo 6 3 1
Merienda della 7 5 1
tarde o café
Cena 0 1

Continoa...
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Sébados y domingos

Tiempos de Restaurant N
comida Casa Trabajo estaurantes 0
sodas consumo
Desayuno 8 1 1
Merlen~da de la 5 5
manana
Almuerzo 5 1 4
Merienda della 6 9 9
tarde o café
Cena 6 3 1

Fuente: Elaboracién propia

En la tabla N°2, puede observar como la mayoria de los encuestados se mencionan realizar

sus tiempos de comida en su hogar durante la semanay fines de semana.

Cantidad de personas
S

., 1
0
Algunas veces Nunca o casi nunca  Siempre o casi siempre
Agregan sal a la comida ya preparada

Figura N°7. Clasificacion por frecuencia que le agregan sal a las comidas ya preparadas,

prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente:

Elaboracion propia

En la figura N°7, se observa la mayoria indica nunca o casi nunca agregar sal a la comida ya

servida en un (70%
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N

Cantidad de personas

0 .

1 a2 cucharaditas 3 a4 cucharaditas  No le agrego Uso sustituto:
por vaso otaza  por vaso o taza azucar a las Splenda, Natuvia,
bebidas Sacarina, otros.

Cantidad de azlcar que le afiaden a sus bebidas

Figura N*8. Clasificacion por cantidad de azlcar que le afiaden a sus bebidas, prueba piloto
en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracién propia

En la figura N°8, se observa como un gran nimero de personas dicen no agregarles aziicar a
sus bebidas en un (40%), seguido de los que le agregan de 1 a 2 cucharaditas a sus bebidas en

un porcentaje de (30%).

Cantidad de personas
N

[y

2 a4 vasos 5 a7 vasos 8 0 més vasos de agua
Cantidad de vasos de liquido diarios
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Figura N9. Clasificacion por cantidad de vasos o tazas de liquido frio o caliente consume
diario, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente:
Elaboracion propia

En la figura N9, se obtiene como resultado que una buena parte dicen consumir solo de 2 a 4

vasos de liquido diarios en un (40%) de la muestra.

=
o

Cantidad de personas
O P N W b O O N 00O ©

Aceites vegetales (girasol, maiz, Manteca de animal (cerdo)
soya, otros)

Tipo de grasa de mayor uso en el hogar
Figura N*10. Clasificacion por tipo de grasa que se utiliza mas en el hogar, prueba piloto en
el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracién propia
En la figura N°10, se puede apreciar que el (90%) de encuestados mencionan utilizar més en

sus hogares el tipo de grasa aceites vegetales para cocinar.
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N w B

Cantidad de personas

[y

0 .

Hay varios Otro miembro de Su compafiero () Usted
miembros la familia
responsables

Responsable de preparar los alimentos en el hogar

Figura N°11. Clasificacion por responsable de preparar los alimentos en el hogar, prueba
piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracion
propia

En la figura N°11, a partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que la mayoria de las
personas indican que los alimentos son preparados por otro miembro de la familia, siendo el

(40%) predominante

Tabla N*2. Clasificacion por métodos de coccion, prueba piloto en el distrito de Sabanilla,

Alajuela noviembre de 2023 n=10.

Métodos de coccidn

Alimentos i
Hervido Al Freld_o ra Frito Al Crudo Asado Microondas
horno de aire vapor
Zanahoria 6 3
Pollo 1 1 4 1
Pescado 1 3 1 1
Yuca 6 2

»
N
-
[EEN

Papa
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En la tabla N°2, se puede apreciar que el método de coccion mas cominmente utilizado es el
hervido, seguido de la freidora de aire para la preparacion de los alimentos.

A continuacion, se expone los resultados de la frecuencia de consumo usada para medir
habitos alimentarios y calidad de la dieta.

Tabla N°3. Clasificacion por frecuencia de consumo, prueba piloto en el distrito de Sabanilla,

Alajuela noviembre de 2023 n=10

Frecuencia de consumo

G de ali t Nunca o
rupos ae alimentos menos de 1 a 3 veces 5aldiasa 6 a7 diasa
una vez al al mes la semana la semana
mes

Cereales (arroz, frijoles, lentejas,
garbanzos, pasta, tortillas, entre otros)

Cereales integrales (arroz integral,
avena integral, pan integral, pasta 8 1 1
integral, entre otros)

Reposteria o bolleria 2 5 3

Leguminosas (frijoles, garbanzos,
lentejas, entre otras)

Vegetales harinosos (papa, yuca,
camote, flame, tiquizque, platano, ayote 6 2 2
sazén, entre otros)

Vegetales no harinosos (vainicas,
chayote, ayote tierno, pepino, lechuga, 2 5 1 2
brécoli, entre otros)

Frutas (banano, manzana, pera, sandia,

uvas, entre otras) ! 3 2 4
Alimentos ricos en vitamina C (chile
dulce, tomate, brocoli, papaya, 1 5 3 4

guayaba, meldn, fresas, naranja, limon,
mora, pifia, entre otros)

Continua...
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Lacteos (leche, yogurt, queso, entre
otros)

Carnes de pollo, res o cerdo (pechuga,
chuleta, bistec, entre otros)

Huevos

Pescado o mariscos frescos (corvina,
tilapia, camarones, entre otros.)

Pescado o mariscos enlatados (atdn,
sardina, calamares entre otros)

Embutidos y alimentos altos en sodio

(jamon, salchichon, salchichas, chuleta

ahumada, sopas instantaneas, salsa de
soya, entre otros)

Paquetes de snacks (Paquetes de papas
tostadas, tortillas tostadas, entre otros)

Grasas (mayonesa, natilla, margarina,
entre otras)

Azucar simple (azlcar blanca, miel,
azUcar morena, miel, sirope, confites,
entre otros)

Bebin@&g 535S 0 bebidas azucaradas

(Tropical, Fanta, Coca cola, Pepsi,
entre otras)

Comidas répidas (pollo frito,
hamburguesas, tacos, pizza, entre otros)

Bebidas alcohélicas (whisky, ron,
cerveza, entre otras.)
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Fuente: Elaboracion propia

En la tabla N°3, observan diferentes patrones de alimentacion en la muestra utilizada. La

mayoria de las personas afirman consumir cereales no harinosos diariamente. En cuanto a los

cereales integrales, gran parte de las personas dijeron no consumirlos nunca 0 menos de una

vez al mes. La reposteria, la mayoria de las personas afirman consumirla de 1 a 3 veces al

mes. En la categoria de leguminosas, un gran nimero de personas dicen consumirlas de 5a 1

Continua...
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dias a la semana. Por otro lado, los vegetales harinosos, dicen consumirlos de 1 a 3 veces al
mes mayormente. Los vegetales no harinosos afirman consumirlos de 1 a 3 veces al mes la
mayoria. Con relacion a las frutas, las personas afirman consumirlas de 6 a 7 dias a la semana.
Posteriormente, los alimentos ricos en vitamina C, la mayoria de las personas aseguran
consumirlos de 6 a 7 dias a la semana. En cuanto a los lacteos, la mayoria de las personas
dicen consumirlos de 5 a 1 dias a la semana. La mayoria de las personas afirman consumir
carnes de pollo, res o cerdo de 6 a 7 dias a la semana. Por otro lado, los huevos, la mayor parte
dice consumirlos de 5 a 1 dia a la semana. Las personas afirman que consumen pescado 0
mariscos frescos de 5 a 1 dias a la semana en su mayoria. En cuanto a los pescados 0 mariscos
enlatados, la mayoria de las personas afirman que nunca los consumen o lo hacen menos de
una vez al mes. Las opciones de embutidos y alimentos con alto contenido de sodio revelan
que, entre los encuestados, la mayoria consume estos productos de 1 a 3 veces al mes. Los
paquetes de snacks, las personas reportan su mayor consumo de 1 a 3 veces al mes. El
consumo de grasas se observo de la siguiente manera, que mayor nimero dicen consumirlas
de 1 a 3 veces al mes. Al mismo tiempo, la azucar simple, la mayoria dicen consumirla de 5
a 1 dias a la semana. Con respecto a las bebidas gaseosas o bebidas azucaradas se encontro
que gran parte de las personas las consumen de 1 a 3 veces al mes, en relacion con el consumo
de comidas rapidas, también se observo una distribucién similar, donde la mayoria de las
personas afirmaron consumirlas de 1 a 3 veces al mes. Por Gltimo, las bebidas alcohdlicas el
mayor nimero de personas afirman no consumir bebidas alcohdlicas o hacerlo menos de una
vez al mes.

Clasificacion de calidad de la dieta
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En el siguiente apartado, se expone los resultados obtenidos de la calidad de la dieta segun la
encuesta del plan piloto en el distrito de Sabanilla de Alajuela. Donde se utiliz6 la
interpretacion de Diet Quality Index - International (DQI-1) para determinar su calidad de la

dieta.

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%
M Variedad por grupos de alimentos (>5 grupos de alimentos)

B Variedad por grupos de alimentos (<5 grupos de alimentos)

Figura N°12. Clasificacion por de la calidad de la dieta por variedad por grupo de alimentos,
prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente:
Elaboracion propia

En la figura N°12, a partir de la interpretacion del indice de Calidad de la Dieta - Internacional
(DQI-I), se llega a la conclusion de que el 74% de la poblacidn presenta variedad de grupos

de alimentos.
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B Variedad por fuentes de proteina Variedad por grupos de alimentos (> 3 fuentes
consumida)

M Variedad por fuentes de proteina Variedad por grupos de alimentos (1 fuente
constimida)

Figura N°13. Clasificacion de la calidad de la dieta por variedad fuentes de proteina, prueba
piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracion
propia

En la figura N°13, el resultado obtenido indica que el 74% de las personas posee una variedad
de fuentes en proteinas, teniendo en cuenta la interpretacion del indice de calidad de la dieta

- Internacional (DQI-I).
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Figura N°14. Clasificacion de la calidad de la dieta por adecuacion, prueba piloto en el
distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracion propia

En la figura N°14, segun la interpretacion del indice de calidad de la dieta - Internacional
(DQI-I), se determina que el 71% de los individuos encuestados posee una adecuacion en su

dieta.
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Figura N°15. Clasificacion de la calidad de la dieta por moderacion, prueba piloto en el

distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente: Elaboracion propia
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En la figura N°15, de acuerdo con la interpretacion del indice de Calidad de la Dieta -
Internacional (DQI-I), se concluye que el 94% de los participantes menciond consumir

alimentos moderados.
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Figura N*16. Clasificacion de la calidad de la dieta por variedad, adecuacion y moderacion,
prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente:
Elaboracion propia

En la figura N°16, se realiza una comparacion de la calidad de la dieta entre variedad de grupos
de alimentos, alimentos de adecuacion y alimentos de moderacion, obteniendo un resultado
notablemente elevado en los alimentos de moderacion en un (94%), seguido de la variedad de
alimentos en un (74%) y finalizando con los alimentos de adecuacion siendo en un (71%), de
acuerdo con la interpretacion del indice de calidad de la dieta - Internacional (DQI-1).
Clasificacion de diversidad alimentaria

En la siguiente seccion, se expone los resultados obtenidos en diversidad alimentaria segun la

encuesta del plan piloto en el distrito de Sabanilla de Alajuela. Donde se utiliz6 la
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interpretacion de la diversidad alimentaria “Guia para medir la diversidad alimentaria a nivel

individual y del hogar de la FAO”.
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M Diversidad alimentaria alta (>=6 grupos)

Diversidad alimentaria media (4 y 5 grupos)

Figura N°17. Clasificacion por diversidad alimentaria por grupo de alimentos en registro de
24 horas, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente:
Elaboracion propia

En la figura N°17, haciendo uso de la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO de los grupos de alimentos
consumidos durante las Gltimas 24 horas, se obtiene que el 60% presenta una diversidad
alimentaria alta y el 40% restante presenta una diversidad alimentaria media, segun su registro
de 24 horas.

Los resultados obtenidos en la seleccion de alimentos segun los si brindados en el instrumento,
haciendo uso de la interpretacién que se utiliza en la guia para medir la diversidad alimentaria
a nivel individual y del hogar de la FAO de los grupos de alimentos consumidos durante las
ultimas 24 horas, se obtiene que el (100%) personas que participaron en este estudio cuentan

con una diversidad alimentaria alta.
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e (esto es del cuestionario si 'y no, el anterior segun el registro de 24 horas)
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W Tubérculos y verduras ricas en vitamina A consumieron el

B Tubérculos y verduras ricas en vitamina A no consumieron el

Figura N°19. Clasificacion por porcentaje de individuos que consumen alimentos de origen
vegetal ricos en vitamina A, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de
2023 n=10. Fuente: Elaboracién propia

En la figura N°19, haciendo uso de la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, segun el porcentaje de
individuos que consumen alimentos de origen vegetal ricos en vitamina A, se observa que el

70% consumio tubérculos y verduras ricos en vitamina A en sus ultimas 24 horas.



183

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

B Verduras de hojas verde oscuro cosumieron el

B Verduras de hojas verde oscuro no cosumieron el

Figura N20. Clasificacion por porcentaje de individuos que consumen alimentos de verduras
de hoja verde oscuro, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023
n=10. Fuente: Elaboracion propia

En la figura N°20, utilizando la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la diversidad
alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, de acuerdo con el porcentaje de
individuos que consumen alimentos de verduras de hoja verde oscuro, se obtiene que solo el

20% consumid verduras de hoja verde oscuro en sus Ultimas 24 horas.
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Figura N°21. Clasificacion por porcentaje de individuos que consumen alimentos de frutas
ricas en vitamina A, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023
n=10. Fuente: Elaboracion propia

En la figura N°21, haciendo uso de la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, de acuerdo con el porcentaje
de individuos gue consumen alimentos de frutas ricas en vitamina A se obtiene que solo el

40% consumid frutas ricas en vitamina A en sus Ultimas 24 horas.
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Figura N°22. Clasificacion por porcentaje de individuos que consumen alimentos de carne de
visceras, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente:
Elaboracion propia

En la figura N°22, aplicando la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la diversidad
alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, basada con el porcentaje de individuos
que consumen alimentos de carne de visceras, se obtiene que solo el 10% consumi6 carne de

visceras en sus Ultimas 24 horas.
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Figura N°23. Clasificacion por porcentaje de individuos que consumen alimentos de huevos,
prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023 n=10. Fuente:
Elaboracion propia

En la figura N°23, haciendo uso de la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, segun el porcentaje de

individuos que consumen alimentos de huevos, se comprueba que el 80% consumi6 huevos

en sus Ultimas 24 horas.
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Figura N°24. Clasificacion por porcentaje de individuos que consumen alimentos de leche y
productos lacteos, prueba piloto en el distrito de Sabanilla, Alajuela noviembre de 2023
n=10. Fuente: Elaboracion propia

En la figura N°24, utilizando la interpretacion que se utiliza en la guia para medir la diversidad
alimentaria a nivel individual y del hogar de la FAO, de acuerdo con el porcentaje de
individuos que consumen alimentos de leche y productos lacteos, se puede constatar que el
90% consumio leche y productos lacteos en sus Gltimas 24 horas.

En una vez finalizado la recoleccion de datos, se va a hacer una comparacion de los cantones
Poas y Monteverde para medir quién tiene mejores habitos alimentarios, calidad de la dieta y
diversidad alimentaria, mediante los métodos estadisticos de una Chi cuadrado de Pearson y
una prueba ANOVA con el fin de descubrir si los resultados de la prueba son significativos
en esta investigacion.

Las secciones gue se van a comparar entre los cantones son:
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Habitos alimentarios

Frecuencia de consumo de tiempos
por alimentacion
Frecuencia de consumo de tiempos de
alimentacion y lugares de consumo
Indicador de agregan sal a la comida
ya preparada
Indicador de cantidad de azUcar que le
afiaden a sus bebidas

e Consumo de liquido diario
Responsable de preparar los alimentos
en el hogar
Tipo de grasa de mayor uso en el
hogar

e Meétodos de coccidn

Calidad de la dieta

e Frecuencia de consumo con
interpretacion de Diet Quality Index -

International (DQI-1)

Diversidad alimentaria

e Guia para medir la diversidad
alimentaria a nivel individual y del

hogar de la FAO de Siy No
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El porcentaje de individuos que
consumen alimentos de frutas ricas en
vitamina A

e El porcentaje de individuos que
consumen alimentos de verduras de
hoja verde oscuro.
e El porcentaje de individuos que
consumen alimentos de leche y

productos lacteos.
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ANEXO 3: DECLARACION JURADA

DECLARACION JURADA

Yo_lvannia Herrera Abarca, mayor de edad, portador dela cédula de identidad nimero

207660190 egresado de lacarrera de_Nutricion dela Universidad Hispanoamericana,
hago constar por medio de éste acto ydebidamente apercibido y entendido de las
penas y consecuencias con las que se castiga en el Cadigo Penal el delito de perjurio,
ante quienes se constituyen en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para

optar por el titulo de Licenciatura en Nutricidn, juro solemnemente que mi trabajo

de investigacion

titulado: Comparacion de los habitos alimentarios , la calidad de la dieta y la diversidad

alimentaria en personas de ambos sexos 18 a 64 afios en los cantones de Poas de

Alajuela y Monteverde de Puntarenas, 2023.

, €S una obra original que ha respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi
como la Ley de Derecho de Autor y Derecho Conexos numero 6683 del 14 de octubre
de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta niumero 226 del 25 de noviembre de
1982; incluyendoel numeral 70 de dicha ley que advierte; articulo 70. Es permitido citar
a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantosy
seguidos, que puedan considerarse como una produccion simulada y sustancial, que
redunde en perjuicio del autor de la obra original. Asimismo, quedo advertido que la
Universidad se reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario

Publico.

En fe de lo anterior, firmo en la ciudad de San José, a los veintiuno
dias del mes de marzo del afio dosmil veinticuatro.

Tvamnio Herrero. Lk

Firma del estudiante
Cédula: 207660190
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ANEXO 4: CARTA DE APROBACION DEL TUTOR

San José, 21 de marzo de 2024

Sefiores
Comision de Revision de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimados sefiores:

La estudiante Ivannia Herrera Abarca, cédula de identidad numero 2-0766-0190, me ha
presentado, para efectos de revisién y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado
“COMPARACION DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS, LA CALIDAD DE LA DIETA Y LA
DIVERSIDAD ALIMENTARIA EN PERSONAS DE AMBOS SEXOS 18 A 64 ANOS EN LOS
CANTONES DE POAS DE ALAJUELA Y MONTEVERDE DE PUNTARENAS, 2023, el cual ha
elaborado para optar por el grado académico de licenciatura.

En mi calidad de tutor, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el
proceso de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracién del problema, objetivos,
justificaciéon; antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacion, andlisis de datos;
conclusiones y recomendaciones.

De los resultados obtenidos por la postulante, se obtiene la siguiente calificacion:

a) ORIGINALIDAD DEL TEMA 10% 10

b) CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% 18

C) COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% 30
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y 20% 17
RECOMENDACIONES

e) CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% 20
TOTAL 95

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

Atentamente,

Victor Rodriguez Arias
Cédulaidentidad N: 1 470 539
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ANEXO 5: CARTA DE APROBACION DEL LECTOR

26 de marzo del 2024

Senores
Comision de Revision de Tesis

Universidad Hispanoamericana

Estimados Sefiores

Por este medio hago constar, en mi calidad de lector de la carrera de Nutricion, que
he revisado de forma detallada el documento de Tesis para oplar por el grado
academico de licenciatura en Mutricion de |a estudiante: Ilvannia Herrera Abarca,
con numero de cédula 2-0766-0190, titulado “COMPARACION DE LOS HABITOS
ALIMENTARIOS, LA CALIDAD DE LA DIETA Y LA DIVERSIDAD ALIMENTARIA
EN PERSONAS DE AMBOS SEXOS 18 A 64 ANOS EN LOS CANTONES DE
POAS DE ALAJUELA Y MONTEVERDE DE PUNTARENAS, 2023."

El documento se revisd y se emitieron recomendaciones, por lo cual doy el visto
bueno para continuar con las siguientes fases del proceso.

Atentamente

Lector
Dra. Kathia Quintanilla Segura

CPN:2957-20
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ANEXO 6: CARTA DE ACTORIZACION DE PUBLICACION

BIBLIOTECA VIRTUAL 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, 27 de marzo del 2024

Sefores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefores:

El suscrito (a) Ivannia Herrera Abarca con numero de identificacion 207660190 autor (a)
del trabajo de graduacion titulado

Comparacién de los habitos alimentarios , la calidad de la dieta y la diversidad alimentaria
en _personas de ambos sexos 18 a 64 afios en los cantones de Poas de Alajuela y
Monteverde de Puntarenas, 2023. presentado y aprobado en el afio 2024 como requisito
para optar por el titulo de Licenciatura en Nutricién; Si autorizo al Centro de Informacion
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,

Firma y Documento de ldentidad



