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RESUMEN

Introduccion: Los habitos alimentarios son costumbres que determinan el comportamiento de
las personas en relacion con los alimentos. Los habitos alimentarios en personas de 20 a 60 afios
estan influidos por diferentes factores, y segun la eleccion de estos se va a obtener mejor calidad
de vida. La diversidad alimentaria es fundamental, para conocerla la variedad de alimentos que
tienen las personas. Ahora bien, el estado de animo es importante, ya que se conoce como se
siente una persona. Objetivo general: Relacionar entre los habitos y la diversidad alimentarios
segun guia FAO, con el estado de animo segun EVEA, en personas entre 20 afios a 60 afios,
GAM, 2022. Metodologia: El tipo de investigacion de este estudio corresponde a correlacional,
donde se analizan los habitos alimentarios por medio de una encuesta previamente validada. Para
las variables de diversidad alimentaria y estado de animo, se utilizaron instrumentos
internacionales. En cuanto, a la relacion de las variables se utiliz6 la prueba chi cuadrada, la
prueba Anova 1 factor y la prueba de Pearson. Resultados: Se analizaron los datos de 96
personas, de ambos sexos, con una edad de 20 a 60 afios, en el GAM. Realizan de 3 a 4 tiempos
de comida con un 61%, el tiempo del desayuno lo hacen el 94%, el almuerzo con un 96% vy la
cena con un 89%. Asimismo, consumen mas de 5 grupos de alimentos de las tltimas 24 horas en
el momento de realizar la entrevista. En cuanto, a el estado de &nimo con 13 puntos se
encontraban en alegria. Conclusiones: Se encontrd estadisticamente significancia en las
variables de diversidad y habitos alimentarios, asi también como para los habitos alimentarios y
el estado de animo.

Palabras claves: Alimentos, tristeza, alegria, alimentacion emocional, variedad de alimentos.
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ABSTRACT

Introduction: Eating habits are customs that determine people’s behavior in relation to food.
Eating habits in people from 20 to 60 years old are influenced by different factors. A better quality
of life is obtained depending on their choices. Dietary diversity is fundamental to knowing the
variety of foods that people have. Now, the state of mind is important since this is how is known
how a person feels. General objective: To relate food habits and diversity according to FAO
guidelines and mood according to EVEA, in people between 20 and 60 years of age, GAM,
2022. Methodology: The type of research done on this study corresponds to an correlational
study, where dietary habits are analyzed by means of a previously validated survey. International
instruments were used for the dietary diversity and mood variables. As for the relationship of the
variables, the chi-square test, the 1-factor Anova test, and the Pearson test were used. Results:
Data from 96 people, of both sexes, aged between 20 and 60 years, were analyzed in the GAM.
They eat 3 to 4 meal times with 61%, breakfast time is eaten by 94%, lunch by 96% and dinner
by 89%. At time of interview, they also consume more than 5 food groups in the last 24 hours.
They were in joy as for mood with 13 points. Conclusions: Statistical significance was found for
the variables of diversity and eating habits, as well as for eating habits and mood.

Key words: Foods, sadness, happiness, emotional eating, variety of food.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

A continuacion, se describe el planteamiento del problema de investigacion, en donde se
menciona, los antecedentes, la delimitacion, la justificacion, la pregunta de investigacion, a partir
de los habitos alimentarios, diversidad alimentaria y estado de animo en personas de 20 a 60

afnos de edad, de ambos sexos, en ambitos tanto internacionales como nacionales.

1.1.1 Antecedentes del problema

Segun el Instituto Nacional de Estadistica y Censo la poblacion de Costa Rica en 2022
abarca un total de 5, 213,362 personas, de los cuales 2, 624,989 son hombres y 2, 588,385 son
mujeres. EI GAM representa el 53% de la poblacion, donde son 2.268.248 millones de
habitantes, son tomados en cuenta provincias como San José, Alajuela, Heredia y Cartago. Para
la poblacién de 20 a 60 afios de edad en el 2020, son un total de 1,598,705 millones de personas

(Guillen, Nufiez, Vargas y Vega, 2018).

Los cantones que se encuentran incluidos en el GAM, en la caso de San José son San
José, Escazl, Desamparados, Aserri, Mora, Goicoechea, Santa Ana, Alajuelita, Vasquez de
Coronado, Tibas, Moravia, Montes de Oca y Curridabat. Para Alajuela los cantones son
Alajuela, Atenas y Poas. En Cartago son Cartago, Paraiso, la Unién, Oreamuno, Alvarado y el
Guarco. Y para la provincia de Heredia son el cantdn de Heredia, Barva, Santo Domingo, Santa
Barbara, San Rafael, San Isidro, Belén, Flores, San Pablo (Guillen, Nufiez, Vargas y Vega,

2018).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021) menciona que la alimentacion
saludable es fundamental para todas las personas desde el nacimiento hasta el final de la vida, y

de esta manera se logra evitar enfermedades y todas las formas de malnutricion.

13



Los habitos alimentarios adecuados son indispensable que se encuentren en la vida de
todas las personas, ya que una alimentacion no saludable, esta expuesto a cambios en su cuerpo

y en su salud por defecto (Echeverria, 2021).

Segun (Moran, 2018) los habitos alimentarios estan relacionados con diferentes factores
como los sociales, econémicos, culturales y a su vez las preferencias alimentarias configuran

un nuevo patrén alimentario que en muchos de los casos es mantenido a lo largo de la vida.

Existe gran modificacion en cuanto a los habitos alimentarios de cada persona puesto que
la mayoria de paises del mundo, en especial los paises de medios y bajos recursos entre las
caracteristicas del cambio en la alimentacion ocurridos en las sociedades en los ultimos tiempos

(Rosero, 2019).

A su vez, para (Onofre, 2022) en donde determind que los habitos alimentarios han
surgido del consumo de alimentos que se han ensefiado o se van adoptando paulatinamente de
acuerdo a los gustos y preferencias de las personas segun el pais donde habiten y las diferentes

costumbres que han aprendido.

En cuanto, Moran, en el 2018 en Ecuador, publico un articulo con el tema “Habitos
alimentarios en grupos de adultos jovenes (18-30 afios de edad) y adultos mayores (>60 afios
de edad)”, con el objetivo principal de evaluar los habitos alimentarios en grupos de adultos

jévenes (18-30 afios de edad) y adultos mayores (>60 afios de edad).

Donde él estudio se refirié que el pais cuenta con los aspectos necesarios para poder llevar
una alimentacion saludable. Sin embargo, por falta de educacion o desconocimiento, sobre los
nutrientes que brinda los alimentos los menus de los hogares han sufrido grandes cambios con

el pasar del tiempo.
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Entre los resultados mas significativos, Onofre, en 2022 publicé en Pert un articulo donde
el objetivo fue identificar los habitos alimentarios de los trabajadores de la Municipalidad
Provincial de San Roman Juliaca, y este reflejo que el 57.9% es regular, de seguido se encuentra
que el 28.2% de las personas en estudio son malos, el 0.5% muy malos; el 11.5% sus habitos

alimentarios son buenos y el 1.9% presenta habitos alimentarios muy buenos.

Asimismo, Sarango, 2018, es su estudio el cual fue tipo transversal con un enfoque cuali-
cuantitativo y un nivel de estudio descriptivo y de campo, en Ecuador los habitos alimentarios son
basados en carbohidratos, carnes y lacteos, en el caso de los alimentos como frutas y vegetales
el consumo es de muy poca importancia. Sin embargo, la produccion de estos tipos de alimentos

es de gran variedad.

Por otro lado, Paguay y Vega, 2021, en Ecuador, realizaron un estudio donde el tema fue
“Habitos alimentarios como factor de riesgo de enfermedades no trasmisibles en adultos de
Urcuqui”, los cuales el resultado de este articulo fueron que los habitos alimentarios son
inadecuados, se refleja el uso de tabaco, sedentarismo y el consumo excesivo de alcohol, todos

ellos son determinantes sociales, evitables y prevenibles.

De acuerdo, con Acosta, en 2020, en ecuador publicé un articulo con el tema “Habitos
alimentarios y su relacion con el indice de masa corporal en adultos de 35 a 59 afios de edad”
se observé que el 11% de la poblacion no desayunaba todos los dias, mientras que 42% refirid
saltarse la cena, el 44% de la poblacion consume de 2 a 3 frutas al dia, mientras que las personas
gue consumen vegetales por lo menos de 1 a 2 porciones al dia fue del 27%, la mayor parte de
la poblacién consume frituras, comida chatarra o algln tipo de postre durante la semana, el alto

consumo de bebidas azucaradas.
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Continuando con el tema de los hébitos alimentarios, Guevara, Villalobos, Flores, Ubeda,
Chinnock y Goémez, en el 2019, realizaron un articulo, donde el tema fue “Hébitos alimentarios
de la poblacion Urbana Costarricense”, con un objetivo del estudio que se basé en analizar los
habitos alimentarios de la poblacion costarricense incluida en el Estudio Latinoamericano de Nutricion y
Salud. Los resultados muestran que los habitos alimentarios actuales de la poblacién costarricense entre

los 15y 65 afios de edad, residente en el &rea urbana, se caracterizan por un alto consumo de café, panes,
arroz blanco y bebidas con azlcar y un consumo insuficiente de leguminosas, frutas, vegetales no

harinosos y pescados.

Ahora bien, Alijara, en el 2018 en Perd, publicé un articulo, el cual fue un estudio
cuantitativo, descriptivo observacional y transversal, donde se logré reflejar que el estado de
animo y su influencia en los habitos son caracteristicas importantes que en muchos casos es

mantenido a lo largo de la vida.

Adicionalmente, Pérez, en 2020 en México, realiz6 un estudio con el tema “Condiciones
de trabajo, salud mental, y conducta alimentaria en enfermeras del Hospital General de
México”. En este este estudio el resultado refleja que las prevalencias de los problemas de salud
mental estudiados fueron: estrés 28%, depresion 35%, ansiedad 33%, la alimentacion

emocional se asoci6 con las variables exceso de carga de trabajo, sintomas depresivos.

Por otro lado, Palomino, en 2020, realizo un estudio de revision, donde el titulo es “Rol
de la emocion en la conducta alimentaria”, se menciona que Segun la literatura, las emociones
presentan un rol importante en la eleccion, calidad y cantidad de la ingesta de alimentos, lo que

en ocasiones con llevaria a un aumento del peso corporal.

A su vez, Arbués, Martinez, Granada, Echaniz, Pellicer, Juarez, Guerrero, Saez, 2019 en
Espafia, publicaron una investigacion, donde el objetivo fue analizar la calidad de la dieta en
una poblacion universitaria y cuantificar su asociaciéon con la prevalencia de ansiedad,

depresion, estrés e insomnio.
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La muestra estuvo conformada por 1055 estudiantes y con un rango de edad de 18 afios
a 42 afios, los resultados fueron que los patrones alimentarios no saludables son comunes en la

poblacion universitaria y se relacionan con la presencia de ansiedad, estrés y depresion.

Gomez y Chinnock, 2020 en Costa Rica realizaron una investigacion llamada “Diversidad
de la Dieta en la Poblacion Urbana Costarricense”, donde se evaluo el consumo de alimentos a
través de un recordatorio de 24 horas. Los alimentos reportados se clasifcaron en 10 grupos,
segun la metodologia propuesta por la FAO. La muestra estuvo conformada por 798 personas
Costarricenses, con edades de 15 a 65 afios de edad. Este estudio reflejo resultados donde la
dieta en la poblacion costarricense no es diversa. Como principales factores asociados a una
menor diversidad de la dieta se encontré en el grupo de mujeres y tener un menor nivel

socioeconémico.

Ahora bien, Gomez y Bernal, 2021 en Espafia realizaron un estudio, donde el objetivo de
este fue analizar la produccién, acceso y diversidad alimentaria en familias agricultoras, quienes
producen los alimentos mediante practicas agroecoldgicas, el resultado de este reflejo en estas familias

que hay una diversidad de alimentos de 75% o mas para todos los grupos de alimentos.

Continuando con la diversidad alimentaria, Cruz y Pérez, 2018 en México publicaron un
articulo, donde el titulo de este fue “Seguridad, diversidad y alimentos culturalmente preferidos
por familias rurales de municipios marginados de Chiapas, México” y como resultado se logrd
obtener que las familias obtienen la diversidad de alimentos de tres fuentes: produccion,
compra y donacion gubernamental mediante despensas, y se ha logrado mantener por seguir

produciendo, Yy empleando diferentes estrategias como la siembra.

Por otro lado, (Gomez et al., 2022) un estudio en Argentina mostré que la diversidad
alimentaria de las personas en este pais se ve principalmente reflejada en los grupo de alimentos

como los cereales, granos y tubérculos, y que existe un bajo consumo de alimentos como las
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frutas, los vegetales y las leguminosas; este patron se acentla en las poblaciones de menor

poder adquisitivo.

Finalmente, Ramirez, Isabel, Favela, Carmona, & JesUs en 2018, en Guatemala, se
realizo un estudio de grado, donde el titulo de este fue “Diversidad Alimentaria y Adecuacion
de Nutrientes en Mujeres Embarazadas del Municipio de Cuilco Huehuetenango, Guatemala.
Este se obtuvo como resultado se dio que las mujeres embarazadas no logran una diversidad
alimentaria minima, debido a que consumen menos de cinco grupos de alimentos, y también
que existe un déficit en la ingesta caldrica, de proteinas y grasa, por otro lado, los carbohidratos

sobrepasan la distribucion calorica.

1.1.2 Delimitacién del problema

La muestra de la presente investigacién se tomd en cuenta una poblacién de 96 personas,
estd conformado por ambos sexos, con edades de 20 a 60 afios de edad, el periodo que se realiza
esta investigacion es en el segundo cuatrimestre del 2022, se va realizar en el GAM, donde las

provincias que estan incluidas son San José, Cartago, Heredia y Alajuela.

1.1.3 Justificacion

La presente investigacion se enfocara en la relacion que hay entre los habitos alimentarios
y la diversidad alimentaria con el Estado de Animo, en personas entre los 20 afios y los 60 afios
gue viven en el GAM. En los ultimos afios se ha venido hablando y escribiendo mucho de los
habitos alimenticios que se estan llevando a cabo por parte de la poblacion en diferentes partes
del mundo, ya que estos estdn empeorando cada vez mas Yy la calidad de vida de las personas
va sufriendo cambios (Tolomeiu, 2018).

Al lograr conocer los habitos de estas personas en los rangos de edades mencionadas, se
logra compararlos con la diversidad alimentaria y el Estado de Animo. En el caso de la
diversidad alimentaria es fundamental conocerla, ya que se refiere a la medicion del consumo de

alimentos para conocer el acceso que tienen los hogares a una variedad de alimentos (Morales Ruan
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etal., 2018a).

Por otro lado, el estado de animo al relacionarlos con los habitos alimentarios y a la
diversidad alimentaria se logra observar los patrones de ingesta con curiosidad y aceptacion,
siendo conscientes de como se toman las decisiones de qué alimentos comer, como y cuando.
Poder diferenciar del hambre emocional, para de esa manera alimentarse de una forma sana
(Morillo y Garcia, 2021).

Por lo tanto, la importancia de esta investigacion radica en que la informacion que se
obtenga de los héabitos alimentarios del grupo de personas de 20 a 60 afios de edad y la
comparacion que se realice con la diversidad alimentaria y el estado de animo, va a contribuir

en conocer estas variables en las personas.

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL:
PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢ Cudl es la relacién entre los habitos alimentarios, la diversidad alimentaria y el estado

de animo, en personas entre 20 a 60 afios de edad, en el GAM?
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1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general
Relacionar entre los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria segun guia FAO, con el

estado de animo segin EVEA, en personas entre 20 afios a 60 afios, GAM, 2022.

1.3.2 Objetivos especificos

1. Caracterizacion sociodemografica de las personas entre 20 afios a 60 afios, GAM.

2. Conocer los habitos alimentarios por medio de encuesta de las personas entre 20 a 60
afios, GAM.

3. Medir la diversidad alimentaria por medio de la guia FAO modificada de las personas
entre 20 a 60 afios, GAM.

4. Identificar el Estado de Animo seglin EVEA de las personas entre 20 a 60 afios, GAM.

5. Relacionar los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria de las personas entre 20 a
60 afnos, GAM.

6. Relacionar entre los habitos alimentarios y el Estado de Animo de las personas entre 20
a 60 afios, GAM.

7. Relacionar la diversidad alimentaria y el Estado de Animo de las personas entre 20 a 60

afos, GAM.
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1.4

ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1 Alcances de la investigacion

En esta investigacion no se encuentran alcances més alla de los objetivos planteados.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

En esta investigacion no se encuentran limitaciones mas alla de los objetivos planteados.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

A continuacion, este apartado contiene informacion sobre aspectos en relacion con los habitos

alimentarios, diversidad alimentaria y el estado de animo.

2.2 HABITOS ALIMENTARIOS

2.2.1 Definicion

La alimentacion y los habitos alimentarios son importantes en la vida humana, ya que es
necesaria para poder vivir y, ademas, una buena o mala alimentacion puede determinar una
variacion el estado de salud de los individuos (Nazco y Hernandez, 2019).

Los hébitos alimentarios se definen como un conjunto de costumbres que determinan el
comportamiento de las personas en relacion con los alimentos. La formacion de habitos
alimenticios se ve abordada desde la nifiez, ya que se van conformando a partir de experiencias
de aprendizaje adquiridas a lo largo de toda la vida (Castillo, 2019).

Asimismo, son conductas conscientes, colectivas y repetitivas, que llevan a todas las
personas a elegir, ingerir y utilizar determinados alimentos o dietas, como respuesta a influencia,
que pueden estar representadas por la sociedad o también de manera cultural. (Nazco y
Hernandez, 2019).

Adicionalmente, son patrones de consumo de alimentos que una persona sigue
diariamente, los cuales pueden ensefiarse o se adoptan gradualmente con el paso de los afios de
acuerdo a los gustos y preferencias alimentarias, segun influencia familiar y cultural (Pena,
2018). Se menciona, que son comportamientos de los cuales conducen a los individuos a
seleccionar y consumir determinados alimentos, influenciados por la sociedad y la cultura
(Herrera, 2021).

A su vez, también se puede definir como el conjunto de conductas adquiridas por un
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individuo por la repeticién de actos en cuanto a la seleccién, la preparacion y el consumo de
alimentos. La alimentacion de las personas adultas debe ser variada, equilibrada (Manzano,
2019).

Por otro lado, para que una dieta sea equilibrada y saludable deberia estar determinada
por las caracteristicas que presenta cada persona como lo es la edad, el sexo, la preferencia de
los habitos alimentarios y el grado de actividad fisica, el contexto cultural en el que se encuentran
y los alimentos disponibles en el lugar de residencia (Nazco, 2019).

Los habitos alimentarios influyen en nuestra alimentacion y van a depender de diferentes
factores, y estos hacen que estos varien de un lugar a otro. Estos evolucionan con el paso del
tiempo, por ejemplo, la economia no es la misma durante una guerra, la sociedad del siglo XX
era muy distinta a la que es ahora, el mundo es mas globalizado ahora de lo que era antes, por
ende, los factores que influyen en los habitos alimentarios cambian, por lo cual seria de esperar
que los habitos también cambien con el paso de los afios (Rojas, 2020).

2.2.2 Habitos alimentarios en edades de 20 a 60 afos de edad

El concepto que va representar la edad adulto es aquella persona donde la edad va desde
los 18 afios hasta los 64 afios y se clasifica de la siguiente manera, adulto joven de los 18 a 25
afios, adultez temprana o adulto medio de los 23 a 45 y adulto tardio de los 45 a 64 afios y desde
un punto de vista biolégico, la mayoria de las personas se van a encontrar econémica y
socialmente estable y goza de independencia, por lo que en esta etapa se encuentran
completamente desarrollada(Arias, 2019). Ahora bien, el periodo de vida mas largo del ser
humano es la adultez, ya que va abarcar desde el final de la pubertad, hasta el inicio de la vejez
(Rojas, 2020).

En la etapa adulta, todo ser humano puede optar por diferentes habitos de alimentarios;

esto influird claramente en el desarrollo y bienestar del organismo, ya que mientras més saludable
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y mayores cuidados tengan, mejor calidad de vida se obtendrd; asi como también mejores
condiciones para enfrentar el periodo de la vida que le sigue, la vejez (Galvez & Carrasco, 2018).

A su vez, se menciona que durante la etapa adulta (20 a 59 afios), la nutricion debe de
estar enfocada en lograr mantener la salud y a prevenir el desarrollo de enfermedades mediante
una alimentacion variada, sana y equilibrada de acuerdo a la edad, sexo y actividad fisica que
realiza la persona (Galvez & Carrasco, 2018).

Por otra parte, en la edad adulta hay cambios fisiol6gicos importantes que se presentan
como el aumento de peso por el incremento de masa corporal que puede conducir a enfermedades
como la obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial, hiperuricemia,
niveles altos de colesterol y triglicéridos en sangre, problemas respiratorios, dolencias digestivas
entre otros (Gélvez & Carrasco, 2018).

2.2.3 Importancia de los habitos alimentarios

Los habitos alimentarios son imprescindibles para saber como obtener un estado de salud
adecuado, se debe cumplir con los alimentos y habitos adecuados como lo son: consumir frutas
y vegetales, con esto cubrimos la cantidad de vitaminas y minerales que necesita el organismo,
siempre y cuando las porciones sean razonables (Arias, 2019).

Ahora bien, se puede mencionar que es muy importante tener una alimentacion adecuada
para que las personas se mantenga sanas y fuertes. Es fundamental conocer la cantidad o porcion
de los alimentos que se ingiere, sino también la calidad, ya que ambas influyen en el
mantenimiento adecuado de la salud (Chota, 2020).

Por otro lado, se menciona que las personas que tienen una alimentacion saludable son
menos propensas a sufrir malnutricion en todas sus formas, ademas de que ayuda a proteger de
las enfermedades no transmisibles, entre ella la diabetes, las cardiopatias, los accidentes

cerebrovasculares y el cancer (Nazco, 2019).
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2.2.4 Hébitos alimentarios saludables

La mejor manera de alcanzar un estado nutricional adecuado es incorporar una amplia
variedad de alimentos. No existe un alimento que contenga todos los nutrientes esenciales para
satisfacer el organismo, por lo que para lograr hébitos alimentatios saludables se necesita de
todos ellos en cantidad adecuada (Calderon, 2019).

Frutas y Vegetales

El consumo suficiente de frutas y vegetales ha sido ampliamente esta asociado con
diversos beneficios para la salud, entre ellos, enfermedades cronicas no transmisibles, cancer y
enfermedades mentales (Gomez, Quesada y Chinnock, 2020).

La recomiendacién de frutas y vegetales es de 400 gramos o cinco porciones (Gémez,
Quesada y Chinnock, 2020).

Adicionalmente, las frutas y los zumos de frutas aportan agua, azlcares, vitaminas como
la vitamina C y los carotenos; minerales como potasio y selenio; y fibra. Es recomendable un
consumo frecuente de frutas enteras, ya que aportan fibra, vitaminas y minerales, en el caso de
los zumos solo aportan vitaminas y minerales(Calderén, 2019).

Cereales, leguminosas y verduras harinosas

Los cereales mas utilizados en la alimentacion humana son el maiz, el trigo y el arroz,
pero también resultan importantes la avena, la cebada y el centeno (Espinoza, 2018).

Los diferentes cereales contienen macronutrientes y micronutientes que son importantes
para las personas, como por ejemplo las proteinas, minerales, hierro, calcio, fosforo y tiamina.
Los cereales integrales son una buena fuente de fibra, vitaminas y minerales, especialmente de
folatos, vitamina E y selenio, los cuales han sido asociados con la disminucion de los riesgos de
padecer cancer de colon. La fibra soluble ayuda a reducir el colesterol de la sangre y ayuda a

reducir el riesgo de enfermedades del corazon, y por otro lado, la fibra insoluble evita el
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estrefiimiento (Espinoza, 2018)

Las legumbres se destaca por las propiedades nutricionales que contienen, aporta
proteinas, carbohidratos, aminoacidos y también son reconocidas por su alto aporte de fibra
dietética y minerales. Se recomienda el consumo de manera habitual, ya que va contribuir a
prevenir enfermedades cardiovasculares, incluidas obesidad, diabetes y céancer (Guerrero &
Duran, 2020).

Los cereales, las legumbres y las verduras harinosas son la base de la alimentacion, por
lo tanto deben consumirse en una mayor proporcion, ya que son la fuente de energia (Fuentes,
2021).

Lacteos

Los lacteos y sus derivados son una importante fuente de proteinas de elevada calidad,
este grupo de alimento aporta lactosa, vitaminas (A, D, B2, B12) y, principalmente, son una
excelente fuente de calcio, mineral, tiene beneficios en el organismo como la formacion de
huesos y dientes, asi como para la prevencién de osteoporosis (Calderon, 2019).

La recomendacién de estos productos es el consumo de 3 porciones al dia entre lacteos y
sus derivados, prefiriendo principalmente que sean pasteurizados y de tipo descremados o
semidescremados para reducir el consumo de grasa saturada (Fuentes, 2021).

Carnes

Las carnes tienen multiples funciones en el organismo, constituir las estructuras como la
queratina y tejido el tejido conectivo. Regula procesos fisioldgicos como regular los niveles de
azucar en la sangre y la celula, regular el metabolismo, transportar el oxigeno a las células,
regular el sistema inmunologico ante agentes como los virus, bacterias, parasitos y cuerpos
extrafios (Ayala, 2018).

Adicionalmente, la carne es una fuente importante de proteinas de alto valor biologico,
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contienen vitamina B12, hierro, potasio, fosforo y zinc. Debido a su contenido en grasas
saturadas, es muy importante elegir cortes magros de carne y retirar la grasa visible antes de
cocinar el alimento (Calderdn, 2019).
Grasas

Las grasas son esenciales para nuestra salud porque intervienen en la composicion de las
membranas celulares y de las estructuras nucleares. Aun asi, las grasas y aceites consumirse con
moderacion, debido a su elevado aporte caldrico. La recomendacion es de preferencia utilizar de
origen vegetal, como el aceite de oliva virgen, y evitar las grasas de origen animal, como la
margarina que pueden afectar en enfermedades cardiovasculares (Calderdn, 2019).
Consumo de azucar

Se recomienda no consumir mas de 6 cucharaditas de azucar por dia, evitar el consumo
de alimentos que contienen grandes cantidades como lo son las golosinas, leche condensada,
dulce de leche, chocolates, helados, jaleas y mermeladas (Fuentes, 2021).

2.2.5 Habitos alimentarios no saludables

Son hébitos, donde las personas prefieren consumir alimentos como la comida chatarra,
que son comidas pocos saludables con altos contenidos de grasas, azucares y sal. Al consumirlos
en exceso tienen como consecuencias el desarrollo de muchas factores en el organismo como:
deficiencia nutricional, aumento de peso, resistencia a la insulina y problemas cardiovasculares
(Jiménez, 2020).

2.2.6 Factores que influyen en los habitos alimentarios

Para la eleccion de los alimentos las personas estan condicionado por una serie de
factores, que van a establecer sus habitos alimentarios. Estas influencias externas son

susceptibles de ser transformadas a través de una correcta educacion (Chota, 2020).
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Factores Biologicos

Los factores bioldgicos son ciertas sustancias quimicas cerebrales que causan cambios en
el habito alimentario de las personas, ya que controlan el hambre, el apetito y en procesos de la
digestion. (Borbor, 2018).

Factores Culturales

La cultura se define esta representada por un grupo de individuos, que tienen la misma
nacionalidad o o tienen residencia de una localidad (Chota, 2020).

Por otro lado, se menciona que los habitos de alimentacion entre las distintas areas y
zonas geogréficas son muy distintos, existiendo de este modo sobrepeso, desnutricion o
diferentes enfermedades que no son transmisibles(Salguero, 2020).

Continuando con los factores culturales, se puede mencionar también que el impacto
cultural que la comida tiene en los habitos alimenticios se centra en diversos valores, como los
sociales, y en creencias. Dichos habitos no solo satisfacen unas necesidades fisioldgicas y
psicoldgicas, también responden a necesidades culturales, ya que las personas muestran el estatus
econdmico y las contumbres (Salguero, 2020).

Factores Econémicos

El nivel econémico, establece el acceso qur tienen las personas a la alimentacion, salud,
la educacion, vestimenta, del estado nutricional y por ende la calidad de vida (Chota, 2020).

Ahora bien, el nivel econdmico de cada familia u hogar, asi como el costo de los alimentos
influye de forma considerable en las decisiones que toman a la hora de hacer la compra, 0 ir a
algun establecimiento de comida o restaurante (Salguero, 2020).

Factores Sociales
Los factores sociales sobre los hébitos alimentarios, se refieren a las influencias que una

0 mas personas tienen sobre la conducta alimentaria de otras personas, ya sea directamente como
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las compras de alimentos o indirectamente como el aprendizaje a partir de la conducta de otros,
y ya se trate de una influencia consciente como la transferencia de creencias, 0 subconsciente
(Chota, 2020).

Por otro lado, también se puede ver reflejado en presiones culturales que glorifican la
delgadez y valoran la obtencion del “cuerpo perfecto”, definiciones estrechas de la belleza que
incluyen solo mujeres y hombres con pesos y formas corporales especificas, normas culturales
que valoran a las personas en base a su apariencia fisica y no en base a sus cualidades personales
(Borbor,2018).

Factores Psicol6gicos

Los factores psicologicos estan reflejados por diferentes emociones o estados de animo
la baja autoestima, falta de control en la vida, depresion, ansiedad, ira, tristeza o soledad
(Borbor,2018).

Adicionalmente, Se considera que los habitos alimentarios de la personas no es solo de
caracter fisiologico, por lo que debe ser parte del aspecto psicosocial, en donde se lleva en
conjunto el cuerpo y la mente (Rodriguez, 2020).

Factores Académicos

El nivel educativo se ha relacionado con el patron alimentario el cual se determiné que
varia segun el nivel de escolaridad de los individuos y familias. No solo los patrones alimenticios
cambian segun la escolaridad, sino el horario de las comidas, la forma de preparacion,

almacenamiento (Chota, 2020).

2.3DIVERSIDAD ALIMENTARIA
2.3.1 Definicion

La diversidad alimentaria se define como una medida cualitativa del consumo de

alimentos que refleja el acceso de los hogares a una variedad de alimentos (Ramirez, 2018).

30



Por otro lado, se puede definir también como la medicion del consumo de alimentos para
conocer el acceso que tienen los hogares a una variedad de alimentos (Morales et al., 2018).

A su vez, la diversidad alimentaria se ha asociado con un mejor estado nutricional y es
un buen indicador de probabilidad de alcanzar requerimientos nutricionales adecuados y una
calidad nutricional mas alta (Ramirez, 2018).

A si mismo, se menciona que esta medicion es una aproximacion de la calidad de la dieta
y puede identificar si la poblacion consume de manera adecuada alimentos ricos en
micronutrientes como vitamina A, vitamina C, acido folico, hierro y zinc, entre otros, necesarios
para el desarrollo, crecimiento y funcionamiento adecuado (Morales et al., 2018).

Adicionalmente, la diversidad alimentaria es reconocida como un componente clave en
la evaluacion de la calidad de la dieta, asumiendo que entre mayor sea la variedad de los
alimentos consumidos, mayor sera la probabilidad de cubrir las recomendaciones establecidas
para la ingesta de nutrientes esenciales, disminuyendo los efectos adversos vinculados a las
defciencias nutricionales y previniendo el desarrollo de las enfermedades crénicas (Gomez et al.,
2020).

2.3.2 Indices e Indicadores de Calidad Nutricional de la Dieta

Estos indicadores son utilizados como marco de referencia para la construccion o
adaptacion de Puntajes de Diversidad de la Dieta, teniendo en cuenta el grupo etario en el que
van a ser empleados, ademas de los factores culturales, socioecondmicos y demograficos del
entorno del individuo o del hogar en cuestion (Pedraza, 2020).

2.3.3 Indice o Indicador de la Diversidad Alimentaria

El indice o Indicador de la Diversidad Alimentaria fue creado por la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO por sus siglas en inglés) en 2016,

para satisfacer la necesidad de una herramienta simple basada en alimentos, que permitiera medir
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la diversidad de la dieta (Pedraza, 2020).

El indice de diversidad alimentaria, es el nimero de alimentos o grupos de alimentos
consumidos en un periodo de tiempo determinado, ya sea a nivel individual o a nivel de hogar
(Gomez et al., 2020).

Este indicador se basa en el consumo de al menos 5 de 10 grupos de alimentos, tomando
como cantidad minima 15 g del alimento perteneciente a dicho grupo, durante las 24 horas

previas a la aplicacion del método de evaluacion dietética seleccionado (Pedraza, 2020).
Figura 1.

Grupos de alimentos para la medicién de la diversidad alimentaria.
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Fuente: FAO (2013).
En la figura 1, se obseva el grupo de alimentos que son incluidos en la medicion de la
diversidad alimentaria y son los grupos que representa el indice o el indicador de la diversidad

alimentaria.
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2.3.4 Indice de Alimentacion Saludable

Es una medida de la calidad de la dieta, independiente de la cantidad de esta, que se puede
utilizar para evaluar el cumplimiento de las recomendaciones y directrices dietéticas dirigidas a
la poblacién, con el fin de monitorear cambios en los patrones de consumo a través del tiempo,
teniendo en cuenta los aspectos multidimensionales de la alimentacion (Pedraza, 2020).

2.3.5 Puntajes de Diversidad de la Dieta

El puntaje de Diversidad de la dieta consiste en un simple recuento de grupos de alimentos
consumidos durante las 24 horas anteriores, ya sea a nivel individual o del hogar, considerando

algunas diferencias en cada caso (Pedraza, 2020).

2.4 ESTADO DE ANIMO

2.4.1 Definicion

Se define como una condicién mental que refleja la forma de como nos sentimos en un
momento dado. El estado de &nimo interviene en el cambio de conducta, puede alterar el caracter
indeterminadamente o crear un trastorno que repercute en la vida (Becerra Canales et al., 2021).

Adicionalmente, se menciona que el estado de &nimo se experimenta casi sin darse
cuenta; provocado por ideas, recuerdos o sucesos que desencadenan sentimientos y éstos nos
hacen actuar de forma rapida y poco reflexiva (Buseta, 2019).

Por otra parte, es un estado psicologico, que lleva a sensaciones autopercibidas que
determinan el estado psicoldgico, la eficacia de los comportamientos y la calidad de las
relaciones interpersonales (Aguado, 2020).

Los estados de animo nacen en un area del cerebro compuesta por el hipotalamo,
amigdala, hipocampo y cuerpos mamilares (sistema limbico). Estos incluyen a la irritabilidad,

nerviosismo, mal humor, inseguridad, ansiedad (Ingratta, 2019).
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2.4.2 Clasificacion de estados de &nimo

2.4.2.1 Estados de &nimo positivas

Los estados de &nimo positiva se caracterizan por la prevalencia del valor del placer o
bienestar; son de duracién corta y movilizan pocos recursos para su afrontamiento; asi mismo,
favorecen el desarrollo de fortalezas y virtudes personales que promueven la felicidad (Carrillo
y Cepeda, 2019).
Alegria

La alegria no representa necesariamente un Unico estado afectivo, sino méas bien son
diferentes estados relacionados, caracterizados por un tema comdn. La alegria a menudo se usa
indistintamente con la felicidad y comparte el espacio conceptual con otras emociones positivas
de excitacion relativamente alta como la diversion o regocijo (Carrillo y Cepeda, 2019).

2.4.2.2 Estados de &nimo negativas

El estado de &nimo negativo negativas se pueden representar en la ansiedad, el miedo, la
ira, la hostilidad y la tristeza (Carrillo y Cepeda, 2019).
Tristeza y Ansiedad

Ambos estados de animo son entendidas como reacciones emocionales adaptativas ante
distintos tipos de situaciones o representaciones de las mismas que son valoradas por el individuo
como peligrosas 0 amenazantes en el caso de la ansiedad, o como dafio o pérdida en el caso de
la tristeza. Estas reacciones engloban aspectos cognitivos como por ejemplo tensién en el caso
de la ansiedad y desesperanza en el caso de la tristeza, por parte de una reaccion fisiologica surge
aumento de la tasa cardiaca en la ansiedad y fatiga en la tristeza (Camuiias et al., 2019).
Depresion

Se experimenta un estado de animo deprimido como por ejemplo tristeza o una perdida

del disfrute o del interés en actividades, la mayor parte del dia. Se presentan otros sintomas,
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como la dificultad de concentracidn, el sentimiento de culpa excesiva o de autoestima baja, la
falta de esperanza en el futuro, pensamientos de muerte o de suicidio, alteraciones del suefio,
cambios en el apetito o en el peso y sensacidn de cansancio acusado o de falta de energia (OMS,
2020).

Hostilidad

La hostilidad hace referencia a una tendencia a interpretar estimulos neutrales como
ofensivos (Ramirez et al., 2018)

2.4.3 Alimentos asociados al estado de animo

El comer en un momento emocional esta relacionada con los habitos alimentarios que se
tengan. Lo que sucede es que para lograr aumentar los niveles de serotonina en el cerebro, que
estos van actuar en la amigdala del el centro nuerobioldgico de las emociones, las personas van
a elegir alimentos reconfortables, que son aquellas que presentan altas cantidades de sacarosa o
de grasa (Palomino,2020).

A su vez, se menciona que la Serotonina es un neurotransmisor que cumple funciones
regulatorias del apetito, del estado de animo y de la preferencia por ciertos nutrientes o alimentos,
los niveles bajos de serotonina estimulan el apetito y el consumo por carbohidratos, y esta
asociada a su relacion con el animo disforico (Riscos y Aros, 2019).

Adicionalmente, otro estudio destaca que una comida con altos contenidos de nutrientes
como grasa 0 azucar, provoca sentimientos negativos como la ansiedad y en los estudios se va
comprobar que el estado de animo esta muy relacionado con los alimentos. La amigdala es la
reponsable de intervenir en el sistema emocional en el momento de una conducta alimentaria y
es la que decide la seleccion de los alimentosy posteriormente la corteza cerebral va a guardar la
informacion sensorial (Cegri,2021).

Ahora bien, existe una relacion entre nutricion y trastornos del animo, donde conductas
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de alimentacion poco saludables se han asociado a estado de &nimo como la ansiedad, depresion,
tristeza, la alegria, la felicidad y la hostilidad (Riscos y Aros, 2019).

Los estados de &nimo y la alimentacion se relacionan desde dos puntos: el primero puede
influir en la alimentacion o puede ser ésta Gltima quien modifique los estados de &nimo. Por otro
lado, la alimentacion en las personas se ve ralacionada con acciones como la rabia, la tristeza, el
miedo y la ansiedad (Ingratta, 2019).

A su vez, en estudios se menciona que el aumento de alimentos como los carbohidratos,
especialmente los dulces, también los alimentos ricos en grasa, son elegidos por las personas que
se sienten emocionalmente angustiados o deprimidos, ya que sienten una sensacion de
satisfaccion (Segura,2020).

El antojo es un concepto que lleva a las personas a un desero irresistible a elegir un
alimento dulce o con mucha grasa en respuesta a un estado de animo negativo, y de esa manera
lograr aliviar el estado en el que se encuentra. Adicionalmente, se menciona que ese tipo de
antojo, especificamente con productos con dulce o con grasa es un estado motivacional, por el
cual las personas sienten la necesidad de ingerirlos (Riscos y Aros, 2019).

Se hipotetiza que al consumir especialmente un alimento que sea dulce o cremoso logra
que las personas cambien el estado de animo en el que se encuentran, esto se debe a que en el
organismo se liberan endorfinas, insulina, dopamina y serotonina, generando una sensacion
placentera, por lo que de esta manera el cuerpo se va sentir satisfecho a una sensacién placentera
(Ingratta, 2019).

El consumo excesivo de dulces, azlcar refinada y el bajo consumo de lacteos, legumbres,
vegetales y frutas se asocio que ocurren alteraciones en los cambios, cuando eisten sensaciones
de depresion, tristeza, hostilidad o ansiedad(Segura,2020).

Existen enfermedades de origen inflamatorio, como por ejemplo la depresion. Se
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menciona que las citosinas inflamatorias son pequefias proteinas que en el sistema inmune y en
las células sanguineas controlan el crecimiento y las actividades de otras células, y cuando las
citosinas se liberan, estas mandan una sefial al sistema inmune para que cumplen una funcién.
En el caso de los estados depresivos, las citosinas inflamatorias atraviesan la barrera
hematoenfefalica e interactian con una serie de mecanismos fisiopatolégicos asociados con la
depresién, como el metabolismo de los neurotransmisores. Por lo tanto, la alimentacion diaria o
los habitos alimentarios son una via importante para poder prevenir la depresion o aliviar estados
depresivos (Segura,2020).

Los &cidos grasos de tipo trans se asocian con concentraciones elevadas de colesterol
LDL, disminucion de colesterol HDL, modificaciones proinflamatorias y disfuncion endotelial.
Todos estos cambios bioldgicos adversos causados por los &cidos grasos trans contribuiran a
posibles efectos indeseables sobre la depresion (Alaiz, 2019).

Por otro lado, la dieta mediterranea esta compuesta por alimentos de origen animal, como
frutas, vegetales, legumbres, cereales, aceite de oliva, vino en cantidades moderadas y frutos
secos. En el caso de los alimentos de origen animal, es mas moderado e incluye carnes blancas
como pescado, lacteos bajos en grasa, y un consumo muy exepcional de reposteria y carnes rojas
(Serray Ortiz, 2018)

Segun estudios se menciona, que la dieta mediterranea contiene altas cantidades de fibra,
acidos grasos omega 3, vitamina B, E, magnesio, antioxidantes y fitostrogenos se asocia con un
menor riesgo de depresion y ansiedad (Redondo,2020).

Adicionalmente, en la dieta mediterranea el aceite de oliva es la principal fuente de grasa.
Hay estudios que establece una asociacion entre la ingesta de aceite de oliva y los sintomas de
depresion o en diferentes estados de &nimos, se mencionan algunos factores beneficiosos en esta

relacion (Alaiz, 2019):
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e Los pacientes al encontrarse con una enfermedad como la depresion, presentan
procesos inflamatorios aumentados. En el caso del aceite de oliva virgen extra tiene polifenoles
bioactivos que presentan importantes acciones antiinflamatorias.

e Las personas que presentan un estado de tristeza, depresion, ansiedad, hostilidad se
encuentran disminuidas las defensas antioxidantes intracelulares. En el aceite de oliva etra virgen
contiene tirosol, este presenta una accion antioxidante y son capaces de restaurarlas en el
momento que se enucentren disminuidad.

e El aceite de oliva en su 70% de composicion es acido oleico a partir del cual se puede
sintetizar oleamida. La oleamida presenta acciones importantes en relacién con el estado de
animo como es la induccion del suefio y el mantenimiento de las propiedades fisicoquimicas de
las membranas que favorece una union mas eficaz de la serotonina a sus receptores (Alaiz, 2019).

Continuando con la dieta mediterranea, en el caso de las frutas y vegetales, estos
contienen cantidades altas de antioxidantes y polifenoles, los cuales estan asociados a evitar el
efecto dafiino del estrés oidativo sobre las neuronas que se relacion con los estados de animo en
las personas que no se encuentran felices (Alaiz, 2019).

Los niveles de folatos son bajos en las personas que se encuentran con estados de animo
negativos, sucede una menor sintesis de neurotransmisores, ya que los folatos estan implicadon
en las reacciones que transfieren en la obtencidn de serotonina (Alaiz, 2019). Los alimentos que
se logran encontrar cantidades grandes de folatos y son incluidos en la dieta mediterranea son
vegetales de tipo coles, brocoli, vegetales de hoja verde como las espinacas, otros vegetales como
los esparragos, frutas citricas, legumbres como lentejas y garbanzos (Alaiz, 2019).

Los cereales especialmente los integrales que son incluidos en la dieta mediterranea, son
ricos en fibra dietética, y estos tienen una mejor sensibilidad a la insulina y el perfil lipidico, en

las personas que presentan una emocion como la depresion, la ansiedad, la tristeza, hostilidad o
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algiin &nimo que no se encuentre feliz, lo que va suceder es que va ver un incremento de
adiponectina como molécula protectora y la disminucién de marcadores de inflamacién (Alaiz,
2019).

El patron dietético de la dieta mediterranea como se menciona anteriormente esta
constituida con nutrientes como los acidos grasos poliinsaturados, omega 3, acidos grasos
monoinsaturados, vitamina B6 y vitamina B12,folatos, antioxidantes, fibra, magnesio y zinc, los
cuales proporcionan beneficios en las personas con estados de animo de tipo negativo como son
el buen funcionamiento de los neurotransmisores, fluidez e integridad de la membrana celular,
correcto transporte de glucosa, sintesis de nutrientes y metabolismo, expresion de genes y menor

neuroinflamacion (Alaiz, 2019).
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CAPITULO III

MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque de investigacion del presente estudio es cuantitativo, ya que parte de la
recoleccion de los datos se basa en la medicion numérica y se realiza un andlisis estadistico de la
informacion, las variables en las que se va dirigir la investigacion son habitos alimentarios,

diversidad alimentaria y estado de animo.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de investigacion de este estudio corresponde correlacional, ya que esta
determinado por el grado de relacion y semejanza que pueda existir entre dos 0 mas variables. El
fin es obtener informacion sobre los habitos alimentarios, la diversidad alimentaria y el estado

de 4nimo en personas con edades de 20 a 60 afios de edad, en el GAM.

3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO
A continuacion, este apartado contiene informacion sobre aspectos como la poblacion, la
muestra y los criterios de inclusion y exclusion de la investigacion.

3.3.1 Poblacién

41

La poblaciéon del GAM en estudio representa un total de 2,268,248 millones de personas, siendo

1,598,705 millones de personas gue se encuentran en edades de 20 a 60 afios de edad en las provincias

de Heredia, San José, Alajuela y Cartago.

3.3.1 Muestra
La muestra de tipo probabilistica, donde se realiza una seleccion de manera aleatoria. Para

la muestra se selecciona un total de 96 personas. Por lo tanto:
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NZ2PQ

d2(N - 1) + Z2PQ

Donde:

N = poblacion.

n = muestra (subconjunto de N)
Z: Factor de confiabilidad. Es 1,96 cuando es un 95% de confianza (valor de distribucién normal
estandarizada correspondiente al nivel de confianza escogida).

P=05
Q=1P=05

d: es el margen de error permisible establecido por el investigador, en este caso, 0,1. En este

sentido, el tamafio de la muestra recomendado corresponde a:

(1,598,705) (1,96)2 (0,5) (0,5)
n= = 96,03
(0,1)2 (1,598,705 — 1) + (1,96)2 (0,5) (0,5)




3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion
En la tabla 1 estan descritos los criterios de inclusion y exclusion empleados en la

investigacion.

Tabla 1.

Criterios de inclusion y exclusion en la poblacion de 20 a 60 afios de edad en el

GAM, 2022.

CRITERIOS DE INCLUSION

CRITERIOS DE EXCLUSION

Personas de ambos sexos con edades de 20
a 60 afios de edad.

Personas que residen en los cantones de
José, Escazl, Desamparados, Aserri,
Mora, Goicoechea, Santa Ana, Alajuelita,
Véasquez de Coronado, Tibéas, Moravia,
Montes de Oca, Curridabat, Alajuela,
Atenas, Poas, Cartago, Paraiso, la Union,
Oreamuno, Alvarado y el Guarco,
Heredia, Barva, Santo Domingo, Santa

Barbara, San Rafael, San Isidro, Belén,

Flores, San Pablo.

Personas que se encuentren en tratamiento
psiquiatrico.

Personas embarazadas o que tengan un
nifio menor de 6 meses.

Personas que padecen de trastornos de la
conducta alimentaria ( Anorexia nerviosa,
Bulimia nerviosa).

Personas que

padecen de alergias

alimentarias o intolerancias.

Fuente: Chacon, 2022.



3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE

LA INFORMACION

Los instrumentos para la recoleccion de datos de esta investigacion esta conformado por
cuatro cuestionarios para cada persona, con el fin de evaluar los datos sociodemogréficos, los
habitos alimentatrios, la diversidad alimentaria y el estado de animo.

Instrumentos para la recoleccion de datos:
A continuacion se detallan los cuestionarios y los detalles a evaluar:
- Datos sociodemograficos

Los datos se recolectan por medio de un cuestionario propio, donde se pregunta la
provincia, la edad, nivel educativo, profesion, trabajo.
- Haébitos alimentarios

Para la evaluacion de los habitos alimentarios se realiza un cuestionario de elaboracion
propia, el cuestionario cuenta con 12 preguntas de seleccion Unica, para identificar aspectos
como el consumo y la cantidad de diferentes grupos de alimentos, preferencias alimentaria y
alimentos que influyen en los estados de animo.

- Diversidad alimentaria

Para la evaluacion de la diversidad alimentaria de los participantes, se utiliza una guia
segun la FAO, la cual se va usar de manera modificada, este instrumenro consta de 9 grupos de
alimentos, para identificar cuales son los grupos de alimentos que las personas consumen
regularmente.

- Estado de animo
Para la evaluacion del estado de animo se utiliza un instrumento internacional segun

EVEA, cuenta con 16 preguntas, para identificar cuatro estados emocionales los cuales son
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depresion, ansiedad, hostilidad y alegria.

3.4.1 Validez de un cuestionario

Con respecto a la validez del cuestionario que se va utilizar, es fundamental indicar que
el de los hébitos alimentarios es de elaboracién propia, por lo que se debe validar previamente
por medio de un plan piloto, que se realiza con el 10% de la poblaciéon en estudio, con
caracteristicas similares a la poblacion con la que se va realizar el estudio, esto con el objetivo
de realizar correcciones a posibles dudas o confusiones en el momento de contestar la pregunta
y lograr una reduccion en el margen de error.

Para el cuestionario que se va utilizar para medir la diversidad alimentatia es internacional
segun la FAO, esta herramienta se va usar de manera modificada, es muy utilizada a nivel
mundial, ya que es una medida del acceso a los alimentos en el hogar y del consumo de
alimentos, y estos cuestionarios se incluyen cada vez més en las encuestas para lograr conocer
la seguridad alimentaria y nutricional en el hogar o la calidad de la dieta individual (Kennedy,
Ballard y Dop, 2013).

En el caso de la medicion del estado de &nimo se utiliza una encuesta a nivel internacional
segun EVEA, en un estudio de 140 personas se uso el instrumento de EVEA para la medicion
de cuatro estados de &nimo, como lo son la alegria, la tristeza, la hostilidad y la depresion, y
con este estudio se dieron resultados, donde mostraron coeficientes muy altos: Depresion, 0,89;
Ansiedad, 0,94; Hostilidad, 0,95, y Alegria, 0,96; de esta manera la validez estructural de la
EVEA en relacion con las cuatro subescalas que la componen (Pefiate, 2011).

3.4.2 Confiabilidad

En cuanto a la confiabilidad de los cuestionarios, en el caso de la herramienta para medir
la diversidad alimentaria que se utiliza internacional segun la FAO, la confiabilidad de esta es

de 0,92, este resultado se dio en un estudio en el 2021 (Gomez y Bernal, 2021). Para el caso de
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la herramienta para la medicion del estado de animo, que se utiliza de manera internacional

segun EVEA la confiabilidad es de 0,93 (Pefiate, 2011).

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion de la presente trabajo es no experimental, ya que es un
estudio que no se manipulan las variables por medio del investigador y por otro lado, es de tipo

transversal, que se recolectan los datos en un unico momento (Huaire, 2019).

3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla 2.

Operacionalizacion de variable

Objetivo Variable Definicion Definicion  Dimension Indicador Instrumento
Especifico Conceptual  Operacional
Caracterizaci  Caracteristicas Se incorpora  Por medio de Provincia  Heredia Cuestionario
on Sociodemograf caracteristicas la aplicacién San  José de elaboracion
sociodemogra jcas sociodemograf de un Cartago propia (ver
fica de las icas de la cuestionario, Alajuela  anexo N°1)
ggr;gggsaegére poblaciénen  donde esta
~ estudio, tales  incluida
anos. . ..
como: Edad, informacion
Nivel sociodemogra
Educativo, fica (5 items).
Provincia,
Profesion,
Trabajo 0 en
busca de.
Género Masculino
Femenino
Edad 20-30 afios
31-40 afios
41-50 afos

51-60 afios



Nivel
Educativo

Empleo

Primaria
Completa
Primera
Incompleta
Secundaria
Completa
Secundaria
Incompleta
Universida
d Completa
Universida
d
Incompleta
Sl

NO
Buscando
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Continuacion de tabla N° 2.
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Objetivo  Variable Definicion Definicion Dimension Indicador Instrumento
Especifico Conceptual Operacional
Conocer los Habitos Costumbres que las Por medio  Cantidad  1-2 veces Cuestionario
habitos  Alimentarios personas eligen en de la de tiempos 3-4veces  de
alimentarios relacion con los aplicacion  de comida Masde5 elaboracion
por medio alimentos, y estas deun al dia. veces propia (ver
Sr?cljesta acciones se van cuestionario, anexo N° 1)
' conformando a partir donde se
de incluye
experiencias(Castillo informacion
& Roxana, 2019). sobre
habitos
alimentarios
(13 items).
Tiempo de Desayuno
comida que Merienda
realizaal  Almuerzo
dia. Merienda
Cena
Horario del 6:00 am —
desayuno  8:00 am
9:00 am
11:000 am
Horario del 12:00 pm -
almuerzo  2:00 pm
3:00 pm -
5:00 pm
Horario de 6:00 pm —
la cena 8:00 pm
9:00 pm —

12:00 mn



Métodos de
coccion de
las carnes.

Numero de
veces que
consume
comida
fuera de
casa en la
semana.
Ndmero de
veces que
consume
dulces
como
chocolate o
postres en
la semana.
Participa
en la
preparacion
de los
alimentos
Con quien
consume
los
alimentos

Usa el
celular o el
TV para
consumir
los
alimentos
Cantidad
de horas de
suefio
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Hervido

A la plancha
Frito

A la parrilla

1-2 veces
3-4 veces
Mas de 5
VeCces

1-2 veces
3-4 veces
Mas de 5
veces

S
NO

Solo
Acompafiado

Si
NO

Menos de 6
horas.

6-8 horas.
Mas de 8
horas




Continuacion de tabla N° 2.
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Objetivo
Especifico

Variable

Definicion
Conceptual

Definicion
Operacional

Dimension Indicador

Instrumento

Medir la
diversidad
alimentaria
por medio de
la guia FAO
modificada.

Diversidad
Alimentaria

Medicion
para conocer
la variedad
de alimentos
que hay en
un hogar, por
medio de un
consumo de
alimentos
(Morales
etal., 2018).

Por medio de la
aplicacion de
un cuestionario,
donde se
incluye
informacion
sobre la
diversidad
alimentaria (9
items).

1. Sl
Cereales, NO
Raices y
taberculos
blancos.

2.
Tuaberculos

, frutas y
vegetales
ricos en
Vitamina
A,
vegetales
de hojas
verde,
frutas y
vegetales.
3. Carnes,
visceras y
huevos.

4. Pescado.

5.
Legumbres
, hueces y
semillas.

6. Leche y
productos
lacteos.

7. Aceite y
grasa.

8. Dulces.
9. Especies,
condimento
s y bebidas.

Cuestionario
Intermacional
de Diversidad
Alimentaria
(ver anexo N°
1)
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Continuacion de tabla N° 2.

Objetivo  Variable Definicion Definicion Dimensién Indicador Instrumento
Especifico Conceptual  Operacional
Identificar el Estado de Es una Pormediodela 1. Mesiento Escalade  Cuestionari
Estado ~ de Animo  condicion aplicaciondeun nervicso. 2. 1a 10. 0
Animo  segln que nos cuestionario, Me siento Intermaciona
EVEA. indica como donde se iiritado. | de Estado de
se siente, en incluye 3. Me siento Animo  (ver
un momento informacién alegre. 4. anexo N° 1)
dado. sobre el estado Me siento
(Becerra de animo (16 melancolico.
Canales items).
etal., 2021).
5.Me siento
tenso. 6.
Me siento
optimista. 7.
Me siento
alicaido.
8. Me siento
enojado. 9.
Me siento
ansioso.
10. Me
siento

apagado.



11. Me siento
molesto. 12.
Me siento
jovial.

13. Me siento
intranquilo14
. Me siento
enfadado.

15. Me siento
contento. 16.
Me siento
triste.
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3.7 PLANPILOTO

Con respecto al plan piloto se utiliza una muestra poblacional con las caracteristicas
indicadas en los criterios de inclusién, siendo 10 el nimero de participantes para realizar esta
prueba y que habiten en cantones de San José, Escazu, Desamparados, Aserri, Mora, Goicoechea,
Santa Ana, Alajuelita, Vasquez de Coronado, Tibas, Moravia, Montes de Oca, Curridabat,
Alajuela, Atenas, Poas, Cartago, Paraiso, la Union, Oreamuno, Alvarado, el Guarco,Heredia,
Barva, Santo Domingo, Santa Barbara, San Rafael, San Isidro, Belén, Flores y San Pablo, con el
fin de medir la aceptacion del cuestionario.

El cuestionario consta de cuatro partes, la primera de datos sociodemogréaficos cuenta con
5 items, la segunda parte sobre los habitos alimentarios que consta de 12 items y estos son
instrumentos de elaboracion propia, la tercera parte consta de la diversidad alimentaria la cual es
un instrumento internacional de la FAO y esta formada por 9 items, y la cuarta parte es la
informacidn sobre el estado de &nimo que es un cuestionario internacional de la EVEA y cuenta

con 16 items.



Para realizar la prueba piloto se eligieron 10 personas y se realiza un consentimiento
informado para hacer la entrega junto con el cuestionario, incluye indicaciones para que
conozcan como se debe de llenar el formulario y realizar la comprobacion del instrumento en el
que se va trabajar el estudio. Estos se enviaron por medio de whatsapp y en el momento que las
personas elegidas para el plan piloto realizaron el formulario se anotaron las dudas y se realizaron
los cambios. Los cambios que se realizaron fueron en la seccion B en la pregunta 3 “En que
horario se realiza el desayuno” se ag,rega un item “no lo realiza”, para la pregunta 4 “En que
horario se realiza el almuerzo”, se adiciona la opcion “no lo realiza” , para la pregunta 5 “En que
horario se realiza la cena”, se afiade “no lo realiza”. Otra recomendacién fue en la pregunta 7
“Indique la cantidad de ntimero de veces que consume comida fuera de casa a la semana”, se
agrega la opcion “nunca” y en la pregunta 8 “Indique la cantidad de nimero de veces que

consume alimentos dulces como chocolate o postres a la semana”, se afiade un item “nunca”.

3.8 PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

El instrumento que se va utilizar para la recoleccion de los datos es la plataforma de
google forms, el formulario se envia por medio de la apliacion de Whatsapp, donde se va
sumistrar a personas de 20 a 60 afios de edad que habiten en los cantones indicados en la tabla

de inclusién.
3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

La organizacion de los datos se va realizar por medio de Excel, elaborando una base de
datos, para realizar un analisis de los datos.
3.10 ANALISIS DE DATOS

Con los datos que se recolectan y se analizan por medio de Excel, se cuantifican las

variables, por medio de tablas dinamicas y graficos, para realizar al analisis de los resultados.
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CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1 RESULTADOS

El presente capitulo contienen los resultados obtenidos en la investigacion.

4.1.1 Caracteristicas sociodemograficas en personas de 20 a 60 afios, GAM.

A continuacion, se expone las tablas con los resultados de las caracteristicas
sociodemogréficas en las personas entrevistadas de 20 a 60 afios. GAM. Se describre la
distribucion de la muestra (n=96), se toma encuentra la provincia de residencia, la edad, el nivel

educativo, empleo y el género.
Tabla 3.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun caracteristicas

sociodemogréficas, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022. N=96

Caracteristicas Cantidad de

Sociodemograficas personas

Provincia de residencia

Alajuela 11
Cartago 7
San José 17
Heredia 61
Edad

20 — 30 afios 27
31— 40 afios 40
41 — 50 afios 24
51 - 60 afios 5

Nivel Educativo
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Primaria Completa 2

Primaria Incompleta -

Secundaria Completa 8
Secundaria Incompleta 4
Universidad Completa 58
Universidad Incompleta 24
Empleo

Si 79
No 13
En busca 4
Género

Masculino 23
Femenino 73

Fuente: Chacon, 2022,

En la tabla 3 se describen las caracteristicas sociodemograficas, se destaca que el 8% de
estas persona son de Cartago, 11% de la provincia de Alajuela, 18% indicaron gque la provincia
de residencia es de San José y el 63% restante de Heredia. En el caso de la edad para el rango de
20 — 30 afios corresponde a 28%, 31 — 40 afios con un porcentaje de 42%, las edades de 41 — 50
afios con un 25% y el restante 5% con el rango de 51 — 60 afios de edad. Para el nivel educativo
el 2% son personas con primaria completa, el 8% con secundaria completa, el 4% indicaron que
tienen la secundaria incompleta, el 60% son personas con universidad completa y el restante 25%
con universidad incompleta. En el empleo se observa en la tabla que el 82% si tienen, el 14% de

las personas entrevistadas no tienen y el restante 4% se encuentra en busca. Y con respecto al
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género el 76% indicaron femenino y el restante 24% masculino.

4.1.2 Habitos alimentarios en personas de 20 a 60 afios, GAM.
A continuacion, se exponen los resultados de los habitos alimentarios en las personas

entrevistadas de 20 a 60 afios. GAM. Se describre la distribucion de la muestra (n=96).
Tabla 4.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun hébitos alimentarios, Gran

Area Metropolitana de Costa Rica, 2022. N=96

Variable Cantidad de personas

Cantidad de Tiempos de comida

1 -2 veces 8
3 —4 veces 59
Mas de 5 veces 29

Tiempos de comida

Desayuno 91
Merienda de la mafiana 44
Almuerzo 93
Merienda de la tarde 12
Cena 86

Horario del desayuno

6:00 am — 8:00 am 64
9:00 am — 11:00 am 28
No lo realiza 4

Horario del almuerzo



12:00 md — 2:00 pm

3:00 pm —5:00 pm
No lo realiza
Horario de la cena
6:00 pm — 8:00 pm
9:00 pm — 12:00 mn
No lo realiza
Métodos de coccion
A la Parrilla
Hervido
Frito
A la Plancha
Comer fuera de casa
1 -2 veces
3 — 4 veces
Mas de 5 veces

Nunca

Cantidad de veces que come dulces o postres a la semana

1 -2 veces

3 —4 veces

86

73

15

19

32

44

69

68

16

55

25

58



Mas de 5 veces 10
Nunca 6

Participacion en los tiempos de comida
Si 77
No 19

Con quién consume los alimentos

Solo 24
Acompafiado 72

Uso de celular o televisor

Si 70
No 26
Horas de suefio
Menos de 8 horas 20
6 — 8 horas 73
Mas de 8 horas 3

Fuente: Chacon, 2022,

En la tabla n® 4 se muestran los habitos alimentarios de las personas entrevistadas, donde
se destaca que el 61% realiza 3 — 4 tiempos de comida, 30% lo realiza més de 5 veces y el 9% lo
realiza 1 — 2 veces al dia. EI 94% realiza el desayuno, el 96% el almuerzo, la cena con un 89%,
para la merienda de la mafiana se obtuvo un 46% Yy la merienda de la tarde un 12%. El horario

del desayuno en su mayoria se realiza de 6:00 am — 8:00 am con un 66%, en el caso del horario
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del almuerzo el mayor porcentaje que se observa en los resultados es de 12:00 md — 2:00 pm con
un 90%, la cena con un 76% se realiza de 6:00 pm — 8:00 pm. Con un 72% el método de coccion
que més utilizan es a la plancha y con un 46% frito. EI 70% de las personas consumen alimentos
fuera de casa de 1 — 2 veces a la semana. EI 57% consume alimentos dulces o postres de 1 — 2
veces a la semana. En el caso de la participacion de la elaboracion de los alimentos indicaron que
si un 80%, 75% consume los alimentos acompafado. Se observa en las respuesta que el 73% de

las personas utilizan el celular o el televisor y el 76% tiene de 6 a 8 horas de suefio.

Tabla 5.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun habitos alimentarios

adecuados e inadecuados, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022.. N=96

60

Clasificacion Cantidad de personas
Adecuado 54
Inadecuado 42

Fuente: Chacon, 2022,
En la tabla n® 5 se muestra el resultado de los habitos alimentarios adecuados e
inadecuados de las personas entrevistadas, donde se observa que el 56% son adecuados y el 44%

son inadecuados.



Tabla 6.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afi0s, segun edad de los habitos

alimentarios adecuados e inadecuados, Gran Area Metropolitana de Costa Rica,

2022. N=96
Edad Adecuado Inadecuado
20-30 15 12
31-40 25 15
41 -50 12 12
51-60 2 3

Fuente: Chacon, 2022.

En la tabla n° 6 se oberva los resultados de las personas entrevistadas con los habitos
alimentarios adecuados e inadecuados segun la edad, se muestra que las personas con 20 — 30
afios (15) tienen habitos adecuados y (12) inadecuados. Para la edad de 31 — 40 afios (25) son
adecuados y (15) son inadecuados. En el caso del lapso de edad de 41 — 50 afios (12) adecuados
y (12) inadecuados.

Y el rango de edad 51 — 60 afios de edad (2) adecuados y (3) inadecuaodos.
Tabla 7.

Distribucion de las persoas de 20 a 60 afios, segun género de los habitos
alimentarios adecuados e inadecuados, Gran Area Metropolitana de Costa Rica,

2022. N=96

Género Adecuado Inadecuado

Femenino 41 32
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Masculino 13 10

Fuente: Chacon, 2022.
En la tabla n°® 7 se observa que el 43% de las personas entrevistadas tienen héabitos
alimentarios adecuados y son femeninas y con el 13% son masculinos. En el caso de los habitos

alimentarios inadecuados se encuentra con un 34% femenino y con un 10% masculino.

4.1.3 Diversidad alimentaria en personas de 20 a 60 afios, GAM.
A continuacion, se expone la tabla con los resultados de la diversidad alimentaria en las

personas entrevistadas de 20 a 60 afios. GAM. Se describre la distribucion de la muestra (n=96).
Tabla 8.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun diversidad alimentaria alta,

media y baja, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022. N=96

Clasificacion Cantidad de personas
Bajo 3
Medio 8
Alto 85

Fuente: Chacon, 2022,
En la tabla n° 8 se muestran los resultados de la diversidad alimentaria de las personas
entrevistadas y se observa que el 88% tienen una diversidad alta, el 8% una diversidad media y

el 3% una diversidad baja.
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Tabla 9.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun edad de la diversidad

alimentaria baja, media y alta, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022.

N=96.

Edad Baja Media Alta
20-30 - 3 24
31-40 - 4 35
41 - 50 2 - 22
51-60 1 1 4

Fuente: Chacon, 2022.

En la tabla n° 9 se muestra el resultado de las personas con diversidad alimentaria, segun
la edad, donde las personas de 20 — 30 afios tienen una diversidad media (3) y alta (24). En el
caso de las personas de 31 — 40 afios se observa que tienen una diversidad alimentaria media (4)
y alta (35), para la edad entre 41 — 50 afios es baja (2) y alta (22). Y por ultimo para las edades

entre 51 — 60 afios se muestra (1) con baja, (1) con alta y (4) con alta.

Tabla 10.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun género de la diversidad

alimentaria, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022. N=96

Género Baja Media Alta
Femenino 2 8 65
Masculino 1 2 20

Fuente: Chacon, 2022.



En la tabla n® 10 se observa los resultados obtenidos de la encuesta, segun el género de la
diversidad alimentaria, donde el género femenino se encuentra con un 2% baja, 8% media y el

65% alta, y para el género masculino se demuestra que un 1% fue baja, 2% media y el 20% alta.

Tabla 11.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun grupo de alimentos de la

diversidad alimentaria, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022.

Grupo de alimentos Si No

Cereales, raices vy 92 4
tuberculos blancos

Tubérculos, vegetales 81 15
y frutas ricos en

vitamina A, vegetales

de hoja verde, otros

vegetales y frutas.

Carne de visceras, 81 15

carnes y huevos.

Pescado y mariscos. 44 52
Legumbres, nueces y 60 36
semillas

Leche y productos 78 18



lacteos

Aceites y grasas. 89 7
Dulces 73 23
Especias, 89 7
condimentos y

bebidas

Fuente: Chacon, 2022,

En la tabla 11 se muestra los grupos de alimentos de la diversidad alimentaria de las
personas entrevistadas, donde se determina que el grupo de los cereales, raices y taberculos
blancos si lo consumieron el 96% de las personas y el 4% no lo realizo, los tubérculos, vegetales
y frutas ricos en vitamina A, vegetales de hoja verde, otros vegetales y frutas junto con el grupo
de la carne de visceras, carnes y huevos con el 84% si los consumieron y el 16% no. El pescado
y mariscos se obtuvo un 46% que si y un 54% que no, las legumbres, nueces y semillas en la
tabla se muestra que si los consumieron el 62% de las personas entrevistadas y el 38% no.
Leche y productos lacteos tuvieron un 81% que si y con un 19% que no. El grupo del aceites y
grasas con el 93% si lo consumieron y el 7% no lo realizo, los dulces con un 76% si y con un
24% no y por Gltimo el grupo de las especias, condimentos y bebidas se obtuvo un 93% que

indicaron que si los consumen y un 7% que no lo realiza.

65



66

4.1.4 Estado de &nimo en personas de 20 a 60 afios, GAM.
A continuacion, se expone la tabla con los resultados del estado de animo en las personas

entrevistadas de 20 a 60 afios. GAM. Se describre la distribucion de la muestra (n=96).

Tabla 12.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun el estado de &nimo de

afectividad negativa o positiva, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022.

N=96.
Clasificacion Cantidad de personas
Afectividad Negativa 32
Afectividad Positiva 64

Fuente: Chacon, 2022,
En la tabla 12 se muestra la clasificacion del estado de &nimo. Donde se observa que el
66% de las personas entrevistadas tienen una afectividad positiva y el 34% se encuentran en una

afectividad negativa.

Tabla 13.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun la edad de la afectividad

positiva 0 negativa, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022. N=96

Edad Afectividad Positiva Afectividad Negativa
20-30 15 12
31-40 32 6

41 -50 13 11



51-60 4 3

Fuente: Chacon, 2022.

En la tabla 13 se observa el resultado de las personas con afectividad positiva o negativa
segun la edad, donde las personas de 20 — 30 afios se encuentra con afectividad positiva (15), y
afectividad negativa (12). La edad de 31 — 40 afios la afectividad positiva (32) y la negativa (6).
En el caso de 41 — 50 afios el estado positivo se encuentra (13) y (11) para el negativo.

Por ultimo 51 -60 (4) para la afectividad positiva y (3) para la afectividad negativa.

Tabla 14.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun el género de la afectividad

positiva 0 negativa, Gran Area Metropolitana de Costa Rica, 2022. N=96

Género Afectividad Positiva Afectividad Negativa
Femenino 51 22
Masculino 13 10

Fuente: Chacon, 2022,

En la tabla 14 se muestra el resultado segun el género de las personas entrevistas para
conocer la afectividad positiva o negativa, se observa que en el caso del género femenino fueron
un 53% para la afectividad positiva y un 24% para la afectividad negativa. En el cado del

masculino se encuentra un 13% afectvidad positiva y un 10% afectividadnegativa
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Tabla 15.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun el estado de animo, Gran

Area Metropolitana de Costa Rica,, 2022. N=96

Factor | Factor 11 Factor 11 Factor IV
(Tristeza) (Ansiedad) (Alegria) (Hostilidad)
9,75 11 13 10

Fuente: Chacon, 2022.
En la tabla 15 se muestra los resultados del estado de &nimo de las personas
entrevistadas, donde se encuentra la tristeza con una puntuacion de 9,75, la alegria con 13 puntos,

la ansiedad con 11 y la Hostilidad con 10 puntos.



4.1.5 Relacion entre los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria en
personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
La prueba que se utilizo para medir la relacién entre los habitos alimentarios y la

diversidad alimentaria fue la prueba chi cuadrada.
Tabla 16.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun la relacion entre los habitos

alimentarios y diversidad alimentaria, Gran Area Metropolitana de Costa Rica

2022. N=96
Habito alimentario Significancia Interpretacion
. . ) No se observa relacion de
nti iempos de comida 0,47 )
Cantidad de tiemp variables.
No se observa relacion de
D n 0,53 .
esayuno variables.
) . No se observa relacion de
Merien la mafana 0,19 .
erienda de la ma variables.
No se observa relacion de
Almuerzo 0,52 .
variables.
) No se observa relacion de
Merien la tar 0,77 )
erienda de la tarde variables.
Se observa relacion de
n 0,04 .
Cena variables
Participa en la preparacion de 0.40 No se observa relacion de
alimentos ’ variables.
Consume alimentos solo o 0.78 No se observa relacion de
acompariado ’ variables.
. No se observa relacion de
lular levision 0,78 .
Uso de celular o tele , variables.
- No se observa relacion de
Hor f 0,18 .
oras de suefio variables.
.., No se observa relacion de
ndicion laboral 0,89 .
Condicion labora variables.

Fuente: Chacon, 2022,
En la tabla N°16, se observa que una vez que se realizaron las pruebas estadisticas de la
relacion entre los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria, para encontrar alguna

significancia, solamente se encuentra que existe suficiente evidencia entre el tiempo de comida
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a la hora de la cena y la diversidad alimentaria.
Por lo que se puede decir, que las personas entrevistadas tiene gran variedad de alimentos en el

momento de realizar el tiempo de comida la cena.

4.1.6 Relacion entre la clasificacion de los habitos alimentarios y la clasificacion
del estado de &nimo en personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
La prueba que se utilizo para medir la relacion entre los habitos alimentarios adecuados

e inadecuados y el estado de animo positivo y negativo es el chi cuadrado.
Tabla 17.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun la relacién entre los habitos
alimentarios adecuados e inadecuados y el estado de &nimo positivo y negativo, Gran

Area Metropolitana de Costa Rica 2022. N=96

Habito Estado de Estado de Total Total del  Interpretacion
Animo Animo Chi
Positivo Negativo Cuadrado
Adecuado 40 14 54 No se observa
Inadecuado 24 18 42 3.04 relacion de
Total 64 32 96 variables

Fuente: Chacon, 2022.
En la tabla N°17, se oberva la relacién entre los habitos alimentarios adecuados e
inadecuados y el estado de &nimo positivo o negativo, luego de las pruebas estadisticas se

encuentra que no hay relacién entre ellos.



4.1.7 Relacién entre los habitos alimentarios y el estado de &nimo en personas de
20 a 60 afios, GAM, 2022.
La prueba que se utilizo para medir la relacion entre los habitos alimentarios y el estado

de &nimo fue la Anova de 1 Factor.
Tabla 18.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun la relacion entre los habitos

alimentarios y el estado de animo, Gran Area Metropolitana de Costa Rica

2022. N=96
Estado de
animo/Habito Significancia Interpretacion
alimentario
Ansiedad
Cantidad de
0,69 No se observa relacion de variables.
tiempos de comida
Consume
alimentos solo o 0,47 No se observa relacion de variables.
acompariado
Horas de sueno 0,74 No se observa relacion de variables.
Desayuno 0,94 No se observa relacion de variables.
Merienda de la
0,96 No se observa relacion de variables.
mafiana
Almuerzo 0,82 No se observa relacion de variables.
Merienda de la
0,85 No se observa relacion de variables.

tarde

Cena 0,36 No se observa relacion de variables.



Uso de celular o
television
Consumo de
comida fuera de
casa
Consumo de
postres
Participacion en
preparacion de

alimentos

Cantidad de
tiempos de comida
Consume
alimentos solo o
acompariado
Horas de sueno
Desayuno
Merienda de la
mafiana
Almuerzo
Merienda de la

tarde

0,76

0,04

0,18

0,68

0,73

0,79

0,76

0,99

0,27

0,67

0,77

No se observa relacion de variables.

Se observa diferencia significativa.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

Hostilidad

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.
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Cena
Uso de celular o
television
Consumo de
comida fuera de
casa
Consumo de
postres
Participacion en
preparacion de

alimentos

Cantidad de
tiempos de
comida
Consume
alimentos solo o
acompariado
Horas de sueno
Desayuno
Merienda de la
mafiana

Almuerzo

0,96

0,77

0,39

0,19

0,98

0,04

0,71

0,76

0,03

0,16

0,47

73

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

Alegria

Se observa diferencia significativa.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

Se observa diferencia significativa.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.



Merienda de la
tarde
Cena

Uso de celular o

television
Consumo de
comida fuera de
casa
Consumo de
postres

Participacion en

preparacion de

alimentos

Cantidad de
tiempos de comida
Consume
alimentos solo o
acompariado
Horas de sueno
Desayuno
Merienda de la

mafiana

0,01

0,69

0,35

0,59

0,74

0,67

0,59

0,59

0,67

0,77

0,21

Se observa diferencia significativa.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

Tristeza

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.

No se observa relacion de variables.
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Almuerzo 0,22 No se observa relacion de variables.
Merienda de la
No se observa relacion de variables.
tarde 0,88
Cena 0,95 No se observa relacion de variables.

Uso de celular o
No se observa relacion de variables.

television 0,44
Consumo de
comida fuera de No se observa relacion de variables.
casa 0,19
Consumo de
No se observa relacion de variables.
postres 0,41

Participacion en
preparacion de 0,91 No se observa relacion de variables.

alimentos

Fuente: Chacon, 2022,

En la tabla N°18, se observa la relacion entre los habitos alimentarios y el estado de
animo, donde se encontr6 suficiente evidencia para relacionar el consumo de comida fuera de
casa Y el estado de animo de ansiedad.

Por otro lado, existencia evidencia suficiente para determinar que hay relacion en el estado de
animo de alegria con la cantidad de tiempos de comida, con el tiempo de comida a la hora del
desayuno y con la merienda de la tarde.

Se puede decir que las personas entrevistadas hay relacion con la cantidad de tiempos de comida
que realiza y cuando se encuentre en un estado de animo de alegria, al igual que en el momento

que se realice el desayuno y la merienda de la tarde.
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4.1.8 Relacion entre la clasificacon de la diversidad alimentaria y la clasificacion
del estado de animo en personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
La prueba que se utilizo para medir la relacion entre la diversidad alimentaria alta, media

y baja con el estado de &nimo positivo o negativo fue el chi cuadrado.

Tabla 19.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun la diversidad alimentaria alta,
media y baja con el estado de &nimo positivo 0 negativo, Gran Area Metropolitana de

Costa Rica, 2022. N=96

Estadode Diversidad Diversidad Diversidad Total  Total del Interpretacion

Animo Alta Media Baja Chi
Cuadrado
Positivo 59 3 2 64 Se observa
Negativo 26 5 1 32 3.32 diferencia
Total 85 8 3 96 significativa.

Fuente: Chacon, 2022.

En la tabla N° 19 se muestra los resultados estadisticos luego de realizar las pruebas y se
encuentra que si hay significancia entre la clasificacion de la diversidad alimentaria y el estado

de 4nimo, ya sea positivo o negativo.



4.1.9 Relacion entre la diversidad alimentaria y el estado de animo en personas de

20 a 60 afios, GAM, 2022.

La prueba que se utilizo para medir la relacion entre la diversidad alimentaria y el estado

de animo fue la de Pearson.

Tabla 20.

Distribucion de las personas de 20 a 60 afios, segun la relacion entre la
diversidad alimentaria y el estado de &nimo, Gran Area Mteropolitana en Costa

Rica, 2022. N=96.

Indicadores Estado de animo

ANSIEDAD HOSTILIDAD ALEGRIA  TRISTEZA
Correlacion de 0.04 0.02 0.13 0.01
Pearson
Significancia 0.674 0.878 0.193 0.941
Interpretacion No se observa relacion de variables

Fuente: Chacon, 2022.

En latabla N° 20, se observa que luego de realizar las pruebas estadistica entre la relacion

de la diversidad alimentaria y el estado de animo, no se logra encontrar ninguna significancia

con estas dos variables.
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CAPITULO V

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

En el siguiente capitulo se encuentra la explicacion de los resultados obtenidos y las relaciones
encontradas. A continuacion, se discuten los resultados.

5.1.1 Caracteristicas Sociodemograficas

Segun los datos obtenidos en las caracteristicas sociodemograficas, se refleja que la
provincia con mayor participacion es Heredia, con respecto a la edad la que predomina son las
personas de 31 — 40 afios de edad. Segun (INEC,2021), la poblacion del GAM con mayor
porcentaje con referencia a la edad, es la que esta entre 31 — 40 afios, en el caso de la provincia
la que tiene mas poblacion es San José de las cuatro que se estudiaron en la investigacion. Con
respecto a la edad, hay relacion en el presente estudio, con lo indicado por el INEC, que las
personas con 30 — 40 afios de edad son las que tienen mayor representacion.

En cuanto a la poblacion desempleada se estimé en 458 mil personas y el aumento de los
desempleados fue especialmente en las personas con nivel educativo de secundario completa o
incompleta (INEC,2021). Segun la tabla n°® 3 se analiza que el empleo de las personas
entrevistadas en su mayoria si tienen y con un nivel educativo de universidad completa con un
mayor porcentaje. Como se menciona anteriormente y segln las estadisticas, las personas que se
encuentran con desempleo se ve reflejado, las que tienen un nivel educativo secundario completo
e incompleto, con respecto a los resultados con un porcentaje mayoritario, las personas
entrevistdas tienen la universidad completa y si tienen trabajo. El género que predomina en el
presente estudio es el femenino.

5.1.2 Habitos Alimentarios

La formacion de los héabitos alimentarios y estilos de vida saludables en las personas que

contemplan una edad entre 20 a 60 afios de edad es prioritaria (Colmenares,2020). Los habitos

alimentarios adecuados o saludables son los que se representan en el presente estudio en las personas
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entrevistdas, lo cual es fundamental en la salud de estas, como se observa en la tabla n° 5.

La cantidad de tiempos de comida que presentan los entrevistados en su mayoria son de
3 -4y de seguido se encuentran los que indicaron que tienen mas de 5 tiempos de comida. Ahora
bien, se menciona que cuando se consumen minimo 5 tiempos de comida al dia, representa una
alimentacion balanceada y la recomendacion es realizarlo cada 3 horas de forma balanceada
(Maldonato,2019). Se puede observar en la tabla 4 los resultados obtenidos sobre la cantidad de
tiempos de comida que realizan las personas entrevistadas, donde un gran porcentaje de las
personas logran realizar de 3 a 4 tiempos, los cuales son de suma importancia, ya que son los que
aportan al organimo nutrientes que dan beneficios positivos a la salud.

Asi mismo, en un estudio en Ecuador muestra el resultado de la cantidad de tiempos de
comida en los adultos, donde fueron 3 tiempos de comida al dia (Moran,2018). Adicionalmente,
en otro estudio se demuestra que las personas entrevistdas realizan 3 tiempos de comida, lo que
se logra obtener en la presenta investigacion una cantidad similar de tiempos de comida.

Realizar las diferentes tiempos de comida son importantes para todas las personas, el
desayuno es la comida que consideran mas importante mientras que la meriendas es la comida
que omiten usualmente (Paz,2019). En este estudio como se muestra en la tabla n® 4 el tiempo
que mas realizan es el almuerzo. Sin embargo, el desayuno es uno de lo mas importantes que
deben de hacer y también se encuentra con gran porcentaje en los resultados y en el caso de las
meriendas tanto la de la mafiana como la de la tarde son los tiempos que realizan menos con un
porcentaje.

En un estudio relacionado en Costa Rica, se logra obtener como resultado que el desayuno
es el tiempo de comida que se realiza con mas frecuencia (Guevara, Villalobos, Flores, Ubeda,
Chinnock y Gomez, 2019). Lo que se comprueba que el desayuno es uno de las principales

comidas que hacen, ya que se logro obtener porcentajes altos.
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Adicionalmente, la mayoria de las personas omiten las meriendas y prefieren consumir
los 3 platos principales por motivo de falta de tiempo, y lo que sucede cuando los intervalos de
las comidas son mayores, el resultado es el consumo excesivo de alimentos en el siguiente tiempo
de comida (Chamorro,2019). Una de las principales razones que se omite las meriendas es por la
falta de tiempo, ya que muchas veces al estar en su horario de trabajo no toman el tiempo para
realizar una pequefia comida.

Continuando con los tiempos de comida, una investigacion en Paraguay sobre los habitos
alimentarios, donde utilizaron dos grupos, y estos fueron divididos segun la edad, se demostrd
en los resultados que el primer grupo realizan 4 tiempos de comida y el segundo grupo realiza 3
tiempos de comida (Paredes, Diaz y Gonzélez, 2018).

Los tiempos de comida estan caracterizados por seguir un horario, generalmente en horas
de la mafiana se realiza el desayuno y una merienda, al medio dia el almuerzo, en la tarde otra
merienda y en horas de la noche la cena (Maldonato,2019). En la tabla 4 se muestra el horario
que realizan el desayuno, donde se identifica que lo realizan de 6:00 am — 8:00 am, en el caso
del almuerzo hay coincidencia con lo mencionado anteriormente, que el almuerzo se realiza en
horas del medio dia, en la tabla n® 4 se muestra que lo hacen de 12:00 md — 2:00 pm con mayor
porcentaje. Por otra parte, en el caso de la cena el horario con mayor es de 6:00 pm — 8:00 pm
que se muestra en la tabla n° 4.

Los métodos de coccion son importantes especialmente en las carnes, ya que la manera
en la que se preparan es fundamendal, para conservar las propiedades nutricionales y que estos
no aporten grandes cantidades de grasa, sodio ( Lopez, Soberane & Loaiza,2021). A si mismo,
los métodos de coccion saludables ayudan a preservar la calidad y los nutrientes de los
alimentos, beneficiando la salud de las personas (Curiel & Najera, 2022).

De acuerdo, a lo mencionado anteriormente y segun los resultados que se muestra en la
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tabla 4 el método de coccion que mas se utiliza es a la plancha co, seguido de la preparacion de
frituras. La mayoria de estas personas entrevistadas indican que realizan alimentos a la plancha
y con un porcentaje amplio utilizan la técnica de fritura, el alto consumo de alimentos fritos es
considerado un factor de riesgo para la salud, dado el alto contenido calérico que presentan,
especialmente por el uso de la grasa que utilizan (Suaterna,2022).

Por otra parte, existen diferentes caracteristicas como la estructura social y familiar, y los
horarios laborales o académicos, que han provocado que el desayuno, el almuerzo y la cena se
realicen fuera de los hogares, como en restaurantes (Martinez,2019). En la tabla n°® 4 se muestra
que el 70% consumen fuera de casa de 1 — 2 veces por semana, pasa o mismo con consumir
dulces o postres en la semana con la mayoria del porcentaje lo realizan de 1 — 2 veces por semana
, seguido de 3 — 4 veces por semana.

Continuando con la cantidad de veces que se consume comida fuera de casa, el consumo
de las comidas fuera de casa en los adultos jévenes es con una frecuencia de 2 veces a la semana
(Moran,2018). Se puede realizar la comparacion de los resultados, donde en el presente los
adultos que se entrevistaron, salen a consumir alimentos fuera de casa de 1 — 2 veces a la semana.

Ahora bien, en un estudio en México, se observa la practica inadecuada de consumo de
alimentos al ver la televisién, o el uso del teléfono celular mientras se realiza el consumo de los
alimentos, otros habitos que se observaron en este estudi, es el comer en restaurantes, donde es
caracterizado por la comida réapida, especialmente en productos procesados o refrigerados,
dejando a un lado el valor nutricional de los alimentos (Hernandez, Angel, Vésquez, Lima,
Vasquez & Colunga, 2021).

Segln lo mencionado, se muestra en la tabla n° 4 los resultados, donde la mayoria de las
personas entrevistadas utilizan el teléfono o el televisor para realizar el consumo de los alimentos,

lo que si hay relacion en el estudio de México, el cual son practicas inadecuadas. Asi mismo,
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malos habitos alimentarios de los individuos, esta relacionada con una serie de interferencias en
los signos fisioldgicos del hambre y la saciedad, ya que el uso de dispositivos electronicos como
televisor o télefono durante los tiempos de comida conduce, lo que puede producir elecciones
inadecuadas de alimentos (Chavez,2018).

Adicionalmente, la conducta alimentaria, ha sido fuertemente influenciada por el
contexto social en el que se desarrolla un individuo o una comunidad; este fendmeno, es resultado
de las relaciones interpersonales, ya que si se consume alimentos acompafado y las personas
estan acostumbrado a comer grandes cantidades de comida, por reflejo de repeticion los
individuos pueden realizar el mismo comportamiento (Chavez,2018). Se puede mostrar una
relacion que la mayoria de las personas entrevistadas consume sus alimentos acompafados, en
la tabla 4.

Por otra parte, la mala calidad de suefio se asocia con alteracion de hormonas reguladoras
del apetito, grelina, leptina y orexina; estas alteraciones inducen un mayor consumo de alimento
durante los desvelos constantes, ocasionando pérdida del control del apetito (Herrera, Ng, Durén
& Rios, 2020).

Ademas, para la edad de adulto la recomendacién va de 7 a 9 horas de suefio nocturno
(Fabres & Moya, 2021). Se muestra en la tabla 4, que la mayoria de las personas tienen de 6 — 8
horas de suefio con un porcentaje mayor, segudo con menos de 6 horas. Se observa que la mayoria
esta en el rango de 7 horas o 8 horas de la recomendacion. Sin embargo, hay un porcentaje que
no llega a cumplir en ese rango.

Por ultimo, en Paraguay se logro comprobar por medio de una investigacion que las
personas entrevistadas tenian una calidad de suefio adecuada, ya que la cantidad de horas de

suefio fue de 7 0 més (Paredes, Diaz y Gonzélez, 2018).
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5.1.3 Diversidad Alimentaria

La diversidad alimentaria es fundamental, ya que es un componente clave para conocer
la calidad de la dieta, dando como resultado que entre mayor sea la variedad de los alimentos que
se consumen, se logra cubrir las recomendaciones nutricionales (Gémez, Quesada, Chinnock, &
Previdelli, 2020). En la tabla n° 8 se observa que la diversidad alimentaria de las personas
entrevistdas se encuentra en alta.

En un estudio en Costa Rica, donde fueron 798 personas cumplen con la recomendacion
de consumir al menos cinco grupos diferentes de alimentos, y con un porcentaje menor no esta
alcanzando el consumo minimo recomendado, lo que significa que solo seleccionarion cinco o
menos grupos (Gomez, Quesada, Chinnock, & Previdelli, 2020).En la tabla n°® 11 se muestra los
resultados de las personas emtrevistdas en el presente estudio y se demuestra que con un
porcentaje mayor la diversidad es alta, es decir, que lograron elegir mas de 6 grupos de alimentos
24 horas antes en el momento de realizar la entrevista.

El grupo que se consume mas son los cereales, raices y tuberculos blancos, seguido de
aceites, grasas, especies, condimentos y bebidas. En una investigacion en Venezuela, donde se
estudio la diversidad alimentaria se encontr6 que el grupos de alimentos mas consumidos por la
poblacion encuestada, fue la carnes, seguido por los dulces y en tercer lugar los cereales (Grueso,
2019).

Adicionalmente, en el estudio de Costa Rica el consumo de alimentos que son fuentes de
fibra y micronutrientes como las frutas y vegetales es relativamente bajo (Gémez, Quesada,
Chinnock, & Previdelli, 2020). Realizando una comparacion de los resultados en este estudio si
hay grandes porcentajes de ese grupo de alimentos que si los consumen.

Continuando con la diversidad alimentaria, en un estudio en México se observo que

cuatro mujeres consumieron de cero a tres grupos de alimentos; 156 mujeres, de cuatro a seis
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grupos; y 117 mujeres, de siete a nueve grupos (Morales, Valenzuela, Jiménez, Cuevas, Méndez
& Shamah,2018).

5.1.4 Estado de Animo

El estado de &nimo en el que se encuentre la persona, va a provocar una sensacion de
bienestar o de malestar, ya sea por un estado positico o negativo (Carrilos y Cepeda, 2019). En
la tabla n°® 12 se muestra los resultados de la afectividad positiva 0 negativa de las personas
entrevistadas, se obtuvo con un porcentaje mayor que la afectividad positiva , donde este se va a
encontrar en el tipo de estado positivo.

Adicionalmente, se demuestra que el estado de animo de tipo positivo, como la felicidad
o la alegria, logra una satisfaccion general en la vida, por ejemplo conducen a mayores éxitos
académicos y profesionales, buenas relaciones y mejor salud mental y fisica (Carrilos y Cepeda,
2019).

A su vez, se sefiala que los estados positivos facilitan diferentes procesos como los
sociales, cognitivos y de comportamiento que no solo promueve la toma de mejores decisiones
y resultados (Garcia, 2021). Segun lo mencionado anteriormente y haciendo una relacion con los
resultados obtenidos en el presente estudio, las personas entrevistadas presentan el puntaje
mayoritaria en el factor de la alegria, lo cual es un beneficio en las personas, ya que logran obtener
buenos resultados en las diferentes situaciones de la vida.

Por otra parte, de los estados que se encuentran en el tipo negativo y como se muestra en
la tabla n° 15, ansiedad con 11 puntos, hostilidad con 10 puntos y por Gltimo tristeza con 9,75
puntos. En un estudio realizado en Espafia, donde el titulo es “Ansiedad, Tristeza —
Depresion:Una aproximacion desde la teoria de la indefension — desesperanza”. El cual en
resultados indica que se observaron valores explicativos mas elevados para la ansiedad (Camuiias

et al., 2019). Por lo que se relaciona con el presente estudio, ya que en estados de animo de tipo
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negativo la ansiedad es la que tiene mayor puntuacion.

5.1.5 Relacion entre los Habitos Alimentarios y la Diversidad Alimentaria.

En la tabla n® 16 se muestra los resultados de la pruebas estadisticas para encontrar
relacion con los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria segun FAO, donde se utilizo la
prueba chi cuadrada y se encontr6 suficiente evidencia para relacionar que las personas
entrevistadas en el momento de realizar la cena, tienen gran variedad de acceso a los diferentes
grupos de los alimentos.

La diversidad alimentaria es de suma importancia para los habitos alimentarios, ya que
es fundamental lograr consumir una variedad de todos los grupos de alimentos en todos los
tiempos de comida, realizando cambios regulares de cada grupo y asi tener una alimentacion
saludable (Grueso0,2019). Tener diversidad alimentaria en todos los tiempos de comida es muy
primordial, se demuestra en el presente estudio que solamente en el tiempo de la cena es cuando
las personas entrevistadas tienen variedad de alimentos.

De acuerdo con (Remache,2019) se realizo un estudio para conocer la variedad de los
alimentos en los tiempos de comida y se obtuvo como resultados que estas personas tienen
variedad de todos los grupos de alimentos en todos los tiempos de comida. Al tener variedad de
alimentos en todos los tiempos de comida, se puede lograr que las personas cubran sus
necesidades energéticas, tanto de macronutrientes como de los micronutrientes.

Ademas, en una investigacion realizada en Colombia, donde se estudio los habitos
alimentarios y la diversidad alimentaria, se encontré una diversidad alimentaria positiva,
especialmente en los 3 tiempos de comida principal, que se refiere al desayuno, al almuerzo y a

la cena (Idarraga, Del Castillo y Cadavid, 2020).
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5.1.6 Relacion entre los Habitos Alimentarios y el Estado de Animo.

En la tabla n° 18 se observa los resultados de las pruebas estadisticas, para encontrar
relacion con los hébitos alimentarios y el estado de &nimo segun EVEA, para estas variables se
utilizo la prueba Anova 1 factor, y se encontro suficiente evidencia para relacionar el estado de
animo de ansiedad en el momento del consumo de alimentos fuera de casa. Y también existe
relacion cuando se encuentra en estado de algeria con la cantidad de tiempos de comida que se
realice, en el momento que se realice el desayuno y la merienda de la tarde.

El comportamiento en los habitos alimentarios de los seres humanos estan influidos por
diferentes factores como los picolégicos, ya que es uno de los factores responsables de regular la
ingesta de los alimentos y la eleccion de los habitos alimentarios (Nazar,2022). Segun lo
mencionado anteriormente y con los resultados obtenidos en este estudio, los factores
psicoldgicos y el comportamiento con los alimentos estan influenciados, ya que segun con el
estado de animo que se encuentre la persona va determinar el habito como el consumo de
alimentos fuera de casa, la cantidad de tiempos de comida que se realiza, el tiempo de la cena 'y
la merienda de la tarde.

Ahora bien, en un estudio se menciona que las emociones guardan relacion con los
alimentos, ya que el estado de animo en el que se encuentren las personas, va a tener relacion
con la eleccién de los hébitos alimentarios y la seleccion de los alimentos, y también los
alimentos o los habitos alimentarios que las personas tengan van a determinar el estados de animo
(Cegri,2021). Por lo que se analiza y se ve reflejado en los resultados que las personas que hacen
el desayuno y la merienda de la tarde, logran tener un estado de animo positivo, que es la alegria.

En otro estudio se refleja que las personas que hacen el desayuno frente a aquellas
personas que no lo realizan tienen un mejor estado de animo (Moreno, 2021). Se evidencia que

existe relacion en hacer realizar el tiempo de comida y tener un estado de animo.
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Adicionalmente, el autor (Piazza, 2020) menciona que un estado de &nimo positivo se
debe a que las personas realizan el desayuno y no pasan muchas horas en ayuno, al igual que el
momento de la merienda de la tarde. El desayuno es la primer comida que las personas realizan,
por lo que es muy importante y al comparar los resultados se logra observar que si realizan el
desayuno logran tener un estado de &nimo de alegria. Sucede lo mismo con la merienda de la
tarde, ya que las personas al realizarla pasan menos tiempo sin comer, lo que ayuda al estado de
animo.

Las persona se siente feliz, cuando logran obtener una influencia positiva sobre los
habitos de alimentacion saludables (Moreno, 2021). Se destaca que los habitos alimentarios
saludables son reflejados en la cantidad de tiempos de comida que se realiza, se puede destacar
que la mayoria de las personas hacen méas de 3 tiempos de comida. Como menciona el autor
anteriormente, las personas

Por otro lado, cuando se presenta una sensacién de hambre, en el momento que se
consuman los alimentos elegidos va a dar como resultado diferentes emociones, (Cegri,2021),
como por ejemplo en este estudio en los resultados obtenidos de las pruebas estadisticas existe
la relacion que las personas que consumen fuera de casa, son las que se encuentran en un estado
de ansiedad, ya que va influir lo que se consuma.

Continuando con la relacién entre las emociones y los habitos alimentarios, los estados
de animo de tipo negativo son los responsables de que las personas tengan ingestas excesivas de
alimentos. (Lucas,2018). Y también otro estudio refleja que la ansiedad provoca una disminucion
de la ingesta o un incremento en el consumo de los alimentos (Alvarez,2020).

Finalmente, el estudio de (Nazar,2022) se menciona que el estado de animo tiene un rol
en el comportamiento de los habitos alimentarios, en especial en la ingesta y seleccion de

alimentos, en la que se detaca que las emociones negativas provoca eligir alimentos poco
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saludables. Por lo que el consumir fuera de casa alimentos y encontrarse en un estado de animo
de ansiedad, puede provocar que las personas eligan alimentos poco saludables.

5.1.7 Relacion entre la Diversidad Alimentaria y el Estado de Animo.

En la tabla n°® 19 se muestra los resultados de las pruebas estadisticas, para encontrar
relacion con la diversidad alimentaria segun FAO y el estado de &nimo segun EVEA, donde se
utilizé la prueba chi cuadrado, y al finalizar de las pruebas se logra encontrar correlacion
significativa entre el estado de &nimo positivo o negativo y la diversidad alimentaria baja, media
0 alta.

En Ecuador existe un estudio donde se relaciona la cantidad de alimentos que tienen las
personas y el estado emocional. Se obtuvo como resultado presencia de ansiedad en estas
personas con altos porcentajes (Guallo, Andrade, Mejia y Bentacourt, 2022). El estado de &nimo
negativo tiene relacion con la cantidad de variedad de alimentos que tienen las personas, como
se muestra en el presente estudio.

Ahora bien, en una investigacion en personas vegetarianas, estudiaron sobre la variedad
de los alimentos consumidos y el estado de &nimo y se logro demostrar que el grupo de personas
vegetarianas al no tener consumo de fuentes de proteina animal sufrian de depresion (Rivera,
2019).

Por otro lado, un estudio con una poblacion de 1055 personas, se encontré que variedad
alta de todos los grupos de alimentos y se relaciona con con la salud psicoldgica como el estrés,
el insonmio, la depresion y la ansiedad (Ramoén, Martinez, Granada, Echaniz, Pellicer, Juarez,
Guerrero y Saez, 2019). Segun (Flores, 2020), se demuestra en el estudio que las personas
entrevistadas tienen un alto consumo de alimentos procesados y altos en calorias y que no tienen
variedad de los grupos de alimentos, y el estado de animo esta relacionado con una emocion

negativa y el consumo de carbohidratos.
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CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES
En el ultimo capitulo de la investigacion se exponen las afirmaciones al objetivo general y cada
objetivo especifico.

e Se concluye que hay relacion con los habitos alimentarios en el consumo de alimentos
fuera de casa, el consumo del desayuno y la merienda de la tarde con el estado de alegria
y de ansiedad, y se relaciona la diversidad alimentaria baja, media o alta con el estado de
animo positivo o negativo.

e Las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion en este estudio, donde el nivel
educativo que mas se encontr6 fue la universidad completa, si tenian empleo y el género
que predomino fue el femenino.

e Los habitos alimentarios de las personas entrevistadas se encontr6 que son conductas
adecuadas, la edad que predomino es de 31 — 40 afios.

e Por medio de la guia FAO modificada se midio la diversidad alimentaria y se refleja que
es una diversidad alimentaria alta, el género que méas predomina es el femenino. El grupo
de alimentos que tienen con mas variedad son los cereales, raices y tuberculos blancos.

e Se utilizo para el estado de animo la guia segiin EVEA y se identifico que el estado de
animo de las personas entrevistadas es la afectividad positiva, el género que mas
predomino es el femenino. Y el estado de &nimo que mas puntos se encontrd es el de la
alegria.

e Al relacionar entre los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria se determina que
existe significancia (p >0,05). Los datos que mas significancia tuvieron es el realizar la
cena y la diversidad alimentaria.

e Al relacionar los habitos alimentarios y el estado de animo se determina que existe

significancia (p >0,05). Los datos que mas significancia tuvieron es el consumo de



alimentos fuera de casa y el estado de animo de ansiedad. También se obtuvo relacion
con la cantidad de tiempos de comida, el realizar el desayuno y la merienda de la tarde
con el estado de &nimo de algeria. En el caso de los habitos alimentarios adecuados e
inadecuados con el estado de animo positivo 0 negativo no se encontré significancia.

Finalmente, al relacionar la diversidad alimentaria alta, media o baja y el estado de &nimo

positivo 0 negativo se determina que existe significancia (p >0,05).
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6.2
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RECOMENDACIONES

A continuacion se presentan recomendaciones para futuras investigaciones futuras.

Complementar con un estudio enfocado principalmentos en los hébitos alimentarios y en
el estado de &nimo y ver si estas variables influyen con edades menores de 20 afos.
Utilizar el método de frecuencia de consumo, para determinar cantidades y porciones de
alimentos.

Determinar la calidad del suefio y relacionarlo con el estado de animo.

Tomar mediciones antropométricas para evaluar el estado nutricional de la poblacion.

Determinar actividad fisica realizada por los entrevistados.
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ANEXOS

Anexo 1. Cuestionario para la recoleccion de datos antes de la prueba piloto.

Instrumento de recoleccién de datos.

Titulo de Investigacion: Relacién entre los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria
segun guia FAO, con el estado de animo segin EVEA, en personas entre 20 a 60 afios, GAM,

2022.

Estimado participante, el presente formulario esta dirigido a poblacion de edades entre 20 a 60
afios de edad en el Gran Area Metropolitana (GAM), se le solicita completar los siguientes datos,
donde la siguiente encuesta se evaluaran habitos alimentarios, diversidad alimentaria y estado de

animo. Se le recuerda que todos los datos recolectados son anénimos y de caracter investigativo.

A. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS.
1. ¢Cuél es la provincia del Gran Area Metropolitana donde reside?
() Alajuela
() Heredia
() San Jose
() Cartago
2. Indigue su rango de Edad
() 20— 30 afios
() 31 -40 afios

() 41 -50 afios



()51 - 60 afios

3. Indique su nivel educativo
() Primera Completa

() Primera Incompleta

() Secundaria Completa
() Secundaria Incompleta
() Universidad Completa
() Universidad Incompleta
4. ;Tiene empleo?

()Si

() No

() En busca

5. ¢Cuél es su género?

() Masculino

() Femenino
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B. HABITOS ALIMENTARIOS.

1. Indique la cantidad de tiempos de comida que realiza al dia.
() 1-2 veces
() 3-4 veces
() mas de 5 veces

2. Indique cuales son los tiempos de comida que realiza en el dia. (Puede seleccionar varias).
() Desayuno
() Merienda
() Almuerzo
() Merienda
() Cena

3. Indique en qué horario realiza el desayuno.
() 6:00 am — 8:00 am
() 9:00 am —11:00 am

4. Indique en qué horario realiza el almuerzo.
() 12:00 pm — 2:00 pm
() 3:00 pm —5:00 pm

5. Indique en qué horario realiza la cena.
() 6:00 pm —8:00 pm
() 9:00 pm —12:00 mn

6. Indique los métodos de coccion mas utilizados para las carnes. (Puede indicar varios).
() Hervido.

() A laplancha.
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() Frito.
() A la parrilla.
7. Indique la cantidad de nimero de veces que consume comida fuera de casa a la semana.
() 1-2 veces
() 3-4 veces
() mas de 5 veces
8. Indique la cantidad de nimero de veces que consume alimentos dulces como chocolate o
postres a la semana.
() 1-2 veces
() 3-4 veces
() més de 5 veces
9. ¢Participa en la preparacion de los alimentos?
()Si
() No
10. ¢Con quién consumo usualmente los alimentos?
() Solo
() Acompanado
11. ¢ Utiliza celular o televisor cuando esta consumiendo los alimentos?.
()Si
() No
12. Indique la cantidad de horas de suefio.
() Menos de 6 horas
() 6 -8 horas

() Mas de 8 horas



C. DIVERSIDAD ALIMENTARIA.

En el siguiete cuadro se indica diferentes grupos de alimentos si los consumid o no hace 24 horas.

118

Grupo de Alimento

Ejemplo

Si

No

Y

CEREALES, RAICES

TUBERCULOS

BLANCOS.

Maiz, arroz, trigo, o
cualquier otro
alimento en grano o
elaborado con ellos
(p.€j., pan, fideos, u
otros productos
elaborados con
cereales), papas
blancas, fiame
blanco, yuca blanca
u otros alimentos
provenientes de
raices y tubérculos.

Y

TUBERCULOS,

VEGETALES Y
FRUTAS RICOS EN
VITAMINA A,
VEGETALES DE
HOJA VERDE,
OTROS VEGETALES

FRUTAS.

Zapallo, zanahoria,
ayote, 0 que sean de
color, pimiento rojo
dulce, vegetales de
hoja verde hojas de
espinacas. otros
vegetales (p-€j.,
tomate, cebolla,
berenjena) + otras
frutas  disponibles
localmente  mango
maduro, meldn,
melocoton  papaya
madura,durazno, vy
jugos  hechos al
100% con estas
frutas + otras frutas.

Y

CARNE DE
VISCERAS, CARNES

HUEVOS

Higado, rifidn,
corazbn y  otras
carnes de visceras 0
alimentos a base de
sangre carne de
vacuno, cerdo,
cordero, cabra,
conejo, pollo, pato,
huevos.
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PESCADO Y | Pescado o marisco
MARISCOS. fresco o seco.
LEGUMBRES, Frijoles, arvejas,
NUECES Y | lentejas, nueces,
SEMILLAS. semillas o alimentos

elaborados con ellos

(p.€j., hummus,

manteca de mani).
LECHE Y | Leche, queso, yogur
PRODUCTOS y otros productos
LACTEOS. lacteos.

ACEITES Y GRASAS.

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

DULCES.

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

ESPECIAS,
CONDIMENTOS
BEBIDAS.

Y

Especias  (pimienta
negra, sal),
condimentos (salsa
de  soja, salsa
picante), café, té,
bebidas alcoholicas.
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D. ESTADO DE ANIMO
A continuacion se encuentra una serie de frases que describen diferentes clases de sentimientos
y estados de &nimo, y al lado una escala de 10 puntos. Lea cada frase y marque en la escala,
donde 1 es nada y 10 es mucho, que indique como se siente ahora mismo. No emplee demasiado
tiempo en cada frase y para cada una de estas, elige una respuesta. Deslizar la pantalla a la derecha

para ver la escala completa.

Frase Escala
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Me siento
Nervioso
Me siento
irritado
Me siento
alegre
Me siento
melancélico
Me siento
tenso
Me siento
optimista
Me siento
alicaido
Me siento
enojado
Me siento
ansioso
Me siento
apagado
Me siento
molesto
Me siento
jovial
Me siento
intranquilo
Me siento
enfadado
Me siento
contento
Me siento
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triste | | | | | | | | | | |




Anexo 2. Cuestionario para la recoleccion de datos con mejora por prueba piloto.

Titulo de Investigacion: Relacién entre los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria
segun guia FAO, con el estado de animo segun EVEA, en personas entre 20 a 60 afios, GAM,

2022.

Estimado participante, el presente formulario esta dirigido a poblacion de edades entre 20 a 60
afios de edad en el Gran Area Metropolitana (GAM), se le solicita completar los siguientes datos,
donde la siguiente encuesta se evaluaran habitos alimentarios, diversidad alimentaria y estado de
animo. Se le recuerda que todos los datos recolectados son anénimos y de caracter investigativo.
A. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS.
1. ¢Cuél es la provincia del Gran Area Metropolitana donde reside?
() Alajuela
() Heredia
() San Jose
() Cartago
2. Indique su rango de Edad
() 20 — 30 afios
() 31 - 40 afios
() 41 -50 afios
()51 - 60 afios
3. Indique su nivel educativo
() Primera Completa

() Primera Incompleta
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() Secundaria Completa
() Secundaria Incompleta
() Universidad Completa
() Universidad Incompleta
4. ;Tiene empleo?
()Si
() No
() En busca
5. ¢Cuél es su género?
() Masculino

() Femenino
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. HABITOS ALIMENTARIOS.

Indique la cantidad de tiempos de comida que realiza al dia.
() 1-2 veces

() 3-4 veces

() més de 5 veces

Indique cuales son los tiempos de comida que realiza en el dia. (Puede seleccionar varias).
() Desayuno

() Merienda

() Almuerzo

() Merienda

() Cena

Indique en qué horario realiza el desayuno.
() 6:00 am — 8:00 am

() 9:00 am —11:00 am

() No lo realizo

Indique en qué horario realiza el almuerzo.
() 12:00 pm — 2:00 pm

() 3:00 pm —5:00 pm

() No lo realizo

Indique en qué horario realiza la cena.

() 6:00 pm —8:00 pm

() 9:00 pm —12:00 mn

() No lo realizo

Indique los métodos de coccion mas utilizados para las carnes. (Puede indicar varios).
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() Hervido.
() A la plancha.
() Frito.
() A la parrilla.
7. Indique la cantidad de nimero de veces que consume comida fuera de casa a la semana.
() 1-2 veces
() 3-4 veces
() més de 5 veces
() Nunca
8. Indique la cantidad de nimero de veces que consume alimentos dulces como chocolate o
postres a la semana.
() 1-2 veces
() 3-4 veces
() més de 5 veces
() Nunca
9. ¢Participa en la preparacion de los alimentos?
() Si
() No
10. ¢Con quién consumo usualmente los alimentos?
() Solo
() Acompanado
11. ¢ Utiliza celular o televisor cuando esta consumiendo los alimentos?.
() Si

() No
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12. Indique la cantidad de horas de suefio.
() Menos de 6 horas
() 6—8horas

() Més de 8 horas



C. DIVERSIDAD ALIMENTARIA.

En el siguiete cuadro se indica diferentes grupos de alimentos si los consumio o no hace 24 horas.
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Grupo de Alimento

Ejemplo

Si

No

Y

CEREALES, RAICES

TUBERCULOS

BLANCOS.

Maiz, arroz, trigo, o
cualquier otro
alimento en grano o
elaborado con ellos
(p-ej., pan, fideos, u
otros productos
elaborados con
cereales), papas
blancas, fiame
blanco, yuca blanca
u otros alimentos
provenientes de
raices y tubérculos.

\

Y

TUBERCULOS,
VEGETALES Y
FRUTAS RICOS EN

ITAMINA A,

VEGETALES DE
HOJA VERDE,
OTROS VEGETALES

FRUTAS.

Zapallo, zanahoria,
ayote, 0 que sean de
color, pimiento rojo
dulce, vegetales de
hoja verde hojas de

espinacas. otros
vegetales (p.€j.,
tomate, cebolla,

berenjena) + otras
frutas  disponibles
localmente  mango
maduro, meldn,
melocotén  papaya
madura,durazno, vy
jugos  hechos al
100% con estas
frutas + otras frutas.

CARNE DE
VISCERAS, CARNES

Higado, rifién,
corazbn 'y otras

MARISCOS.

Y HUEVOS carnes de visceras o
alimentos a base de
sangre carne de
vacuno, cerdo,
cordero, cabra,
conejo, pollo, pato,
huevos.

PESCADO Y | Pescado o marisco

fresco o seco.
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LEGUMBRES, Frijoles, arvejas,
NUECES Y | lentejas, nueces,
SEMILLAS. semillas o alimentos

elaborados con ellos

(p.€j., hummus,

manteca de mani).
LECHE Y | Leche, queso, yogur
PRODUCTOS y otros productos
LACTEOS. lacteos.

ACEITES Y GRASAS.

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

DULCES.

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

ESPECIAS,
CONDIMENTOS
BEBIDAS.

Y

Especias  (pimienta
negra, sal),
condimentos (salsa
de  soja, salsa
picante), café, té,
bebidas alcoholicas.
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D. ESTADO DE ANIMO
A continuacion se encuentra una serie de frases que describen diferentes clases de sentimientos
y estados de &nimo, y al lado una escala de 10 puntos. Lea cada frase y marque en la escala,
donde 1 es nada y 10 es mucho, que indique como se siente ahora mismo. No emplee demasiado
tiempo en cada frase y para cada una de estas, elige una respuesta. Deslizar la pantalla a la derecha

para ver la escala completa.

Frase Escala

Me siento
nervioso
Me siento
irritado
Me siento
alegre
Me siento
melancélico
Me siento
tenso
Me siento
optimista
Me siento
alicaido
Me siento
enojado
Me siento
ansioso
Me siento
apagado
Me siento
molesto
Me siento
jovial
Me siento
intranquilo
Me siento
enfadado
Me siento
contento




130

Me siento
triste
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Anexo 3. Resultados de plan piloto.

Caracteristicas sociodemogréficas en personas de 20 a 60 afios, GAM.

Tabla N° 21. Caracteristicas sociodemograficas de personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.

Caracteristicas Total (n=10)

sociodemograficas n %

Provincia de residencia

Alajuela 3 30%
Cartago 2 20%
San José 2 20%
Heredia 3 30%
Edad
20 — 30 afios 4 40%
31— 40 afos 5 50%
41 — 50 afios 1 10%
51 — 60 afos - -

Nivel Educativo
Primaria Completa - -
Primaria Incompleta - -
Secundaria Completa - -
Secundaria Incompleta - -
Universidad Completa 8 80%
Universidad Incompleta 2 20%

Empleo



Si 8 80%
No 2 20%
En busca - -
Género
Masculino 2 20%
Femenino 8 80%

Fuente: Chacon, 2022,
En la tabla 21 se describen las caracteristicas sociodemogréficas, se destaca que el 30% de estas
persona son de Alajuela, 30% de la provincia de Heredia, 20% indicaron que la provincia de
residencia es de Cartago y el 20% restante de San José. En el caso de la edad para el rango de 20
— 30 afios corresponde a 40%, 31 — 40 afios con un porcentaje de 50%, y el restante 10% en las
edades de 41 — 50 afios. Para el nivel educativo el 80% son personas con universidad completa y
el restante 20% con universidad incompleta. En el empleo se observa en la tabla que el 80% si
tienen empleo y el restante 20% no. Y con respecto al género el 80% indicaron femenino vy el

restante 20% masculino.
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Habitos alimentarios en personas de 20 a 60 afios, GAM.
Figura 2. Cantidad de tiempos de comida al dia en las personas de 20 a 60 afios, GAM,

2022.

1-2 veces

mas 5 veces

B

Cantidad de tiempos de comida

3 -4 veces

I o

0 2 4 6 8 10

Cantidad de personas

Fuente: Chacon, 2022.

En la figura 2 se observa que el 90% de las personas entrevistadas realizan de 3 — 4 veces y el

10% indicaron que mas de 5 veces al dia.



Figura 3. Tiempos de comida al dia en las personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022
Merienda Mafiana
I s

Merienda Tarde

I 7

Desayuno

______________________________B

Tiempos de comida

Almuerzo

I — 10

Cena

I — 10

0 2 4 6 8 10 12

Cantidad de personas

Fuente: Chacon, 2022.

En la figura 3 se observa los tiempos de comida que realizan las personas entrevistadas, en el
caso del desayuno, almuerzo y la cena lo realizan el 100%, para la merienda de la mafiana lo

realizan 30% Yy la merienda de la tarde indicaron que un 70%.
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Figura 4. Horario del desayuno en las personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022.

En la figura 4 se muestra el horario que las personas entrevistadas realizan el desayuno, donde

indicaron que el 30% lo realiza de 9:00 am — 11:00 am y el 70% de 6:00 am — 8:00 am.
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Figura 5.. Horario del almuerzo en las personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022.

En la figura 5 se muestra el horario que las personas entrevistadas realizan el almuerzo, donde

indicaron que el 10% lo realiza de 3:00 pm — 5:00 pm y el 90% de 12:00 pm — 2:00 pm.



137

Figura 6. Horario de la cena en las personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022,
En la figura 6 se muestra el horario que las personas entrevistadas realizan la cena, donde

indicaron que el 20% lo realiza de 9:00 pm — 12:00 mn y el 80% de 6:00 pm — 8:00 pm.
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Figura 7. Método de coccion de las carnes en las personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022,
En la figura 7 se muestra el método de coccion que las personas entrevistadas realizan, donde

indicaron que el 10% lo realiza a la parrilla, el 20% hervido, el 30% frito y el 80% a la plancha.



139

Figura 8. Cantidad de veces que come fuera de casa a la semana las personas de 20 a 60

afos, GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022,
En la figura 8 se muestra la cantidad de veces que las personas entrevistadas comen fuera de casa,

donde el 10% indica que 3 — 4 veces por semana, Yy el restante 90% 1 — 2 veces por semana.
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Figura 9. Cantidad de veces que come dulces o postres a la semana las personas de 20 a 60

afos, GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022.

En la figura 9 se muestra la cantidad de veces que las personas entrevistadas consumen dulces
como chocolate o postres en la semana, se observa que el 20% lo realiza mas de 5 veces a la

semana, el 30% 3 — 4 veces y el restante 50% lo realiza 1 — 2 veces por semana.
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Figura 10. Participacion en la preparacion de los alimentos en las personas de 20 a 60 afios,

GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022,
En la figura 10 se muestra la participacion de las personas en la preparacion de los alimentos, se

observa que el 40% no lo realiza y el 60% si lo hace.
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Figura 11. Con quién consume los alimentos las personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022,
En la figura 11 se muestra con quién consume los alimentos las personas entrevistadas, se observa

que el 30% lo realiza solo y el 70% lo realiza acompariado
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Figura 12. Utilizacion de televisor o teléfono en el momento de estar consumiendo los

alimentos en las personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.

No

I

Utilizacion de televisor o teléfono

S

i
s

0 1 2 3 4 5 6 7

Cantidad de personas

Fuente: Chacon, 2022,
En la figura 12 se muestra la utilizacion de televisor o teléfono en el momento de estar
consumiento los alimentos, el 40% de las personas entrevistadas indicaron que no y el 60% los

utiliza.
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Figura 13. Horas de suefio en las personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.
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Fuente: Chacon, 2022.

En la figura 13 se muestra las horas de suefio en las personas entrevistadas, se observa que el

50% indicaron que tienen menos de 6 horas de suefio y el 50% 6 — 8 horas de suefio.



Diversidad Alimentaria en personas de 20 a 60 afios, GAM.

Tabla N° 22. Diversidad Alimentaria personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.

Grupo de alimentos Si No
Cereales, raices vy 10 0
taberculos blancos

Tubérculos, vegetales 10 0
y frutas ricos en

vitamina A, vegetales

de hoja verde, otros

vegetales y frutas.

Carne de visceras, 10 0
carnes y huevos.

Pescado y mariscos. 5 5
Legumbres, nueces y 4 6
semillas

Leche y productos 8 2
lacteos

Aceites y grasas. 10 0
Dulces 8 2
Especias, 10 0
condimentos y

bebidas

Fuente: Chacon, 2022.

En la tabla 22 se muestra la diversidad alimentaria de las personas entrevistadas, donde se
determina que los grupos de alimentos de cereales, raices, tubérculos blancos, tubérculos,
vegetales y frutas ricos en vitamina A, vegetales de hojas verdes, otras frutas y vegetales, carne
de visceras, carnes y huevos, aceites, grasas y especias, condimentos y bebidas indicaron que si
los consumieron 24 horas antes de la entrevista en un 100%, pescados y mariscos se observa que
un 50% si los consumio y el 50% no los consumio. Legumbres, nueces y semillas el 40% si los

consume y el 60% no los consume. En el caso de la leche y productos lacteos se observa un 80%
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que si y un 20% que no y para los dulces indicaron que un 80% si y un 20% no.

Estado de animo en personas de 20 a 60 afios, GAM.

Tabla N° 23. Estado de animo en personas de 20 a 60 afios, GAM, 2022.

Factor | Factor 11 Factor 111 Factor IV
(Tristeza) (Ansiedad) (Alegria) (Hostilidad)
4,75 6,5 28,75 4,25

En la tabla 11 se muestra los resultados del estado de animo de las personas entrevistadas, donde
se encuentra la hostilidad con una puntuacién de 4,25, el factor de tristeza con 4,75, ansiedad con

6,5 y por ultimo la alegria con un puntaje de 28,75.
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Anexo 4. Declaracién Jurada.

Declaracién Jurada

Yo Yosseth Chacon Gamboa , cédula de identidad ndmero_1-1575-0287, en condicion de
egresado de la carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de las
penas con las que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajola fe del juramento
que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar porel titulo de
_Licenciatura titulado “Relacion entre los habitos alimentarios y la diversidad alimentaria segiin
guia FAO, con el estado de animo segun EVEA, en personas entre 20 a 60 anos, GAM, 2022.”
es una obra original y para su realizacion he respetado todo lo preceptuado por las Leyes
Penales, asi como la Ley de Derechos de Autor y Derecho Conexos, nimero 6683 del 14 de
octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta nimero 226 del 25 de noviembre de
1982; especialmente el numeral 70 de dicha ley en el que se establece: “Es permitido citar a un
autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que
puedan considerarse como una produccién simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del
autor de la obra original”. Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad se reserva el
derecho de protocolizar este documento ante Notario Publico. Firmo,en fe de lo anterior, en la

ciudad de _San José, el _16 de noviembre de 2022.

Yosseth Chacon Gamboa.
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Anexo 5. Consentimiento informado
CONSENTIMIENTO INFORMADO

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION.
La investigacion es realizada por Yosseth Chacon Gamboa, nimero de cedula 115750287,
estudiante de Licenciatura de la Carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, Sede
Aranjuez. Dicha investigacion se realiza con el objetivo de analizar la relacion entre los habitos
alimentarios, la diversidad alimentaria y el estado de &nimo en personas en edades de 20 a 60
afios de edad que habitan en el GAM.

B. ¢QUE SE HARA?

1. El cuestionario es realizado por medio de Google Forms y sera enviado por la aplicacion
de Whatsapp, dicho formulario consta de 43 preguntas acerca de caracteristicas
sociodemogréficas, habitos alimentarios , diversidad alimentaria y el estado de animo.

2. Los participantes deben de tener entre 20 y 60 afios, ademas, tener disposicion para
participar en la encuesta.

3. Los participantes que aceptan participar se comprometen a brindar informacién veridica
en las preguntas propuestas en el cuesionario relacionado a habitos alimentarios,
diversidad alimentaria y estado de animo.

4. La participacion en este proceso de investigacion serd solo una vez con una duracién
aproximadamente de 15 minutos.

C. RIESGO
En esta investigacion no se presenta ningun riesgo, ya que todos los datos obetenidos seran

mantenidos en el anonimato.
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D. BENEFICIOS
Se benefician personas en el futuro, ya que los investigadores aprenden méas sobre el tema en
estudio, por lo que los participantes no se benfician directamente.
1. Si requiere mas informacion sobre la investigacion, puede obtenerla a cargo de la

investigadora al correo electronico yosseth0610@amail.com en horario de 8:00 am a

4:00 pm. Cualquier consulta adicional puede comunicarse a la Universidad
Hispanoamericana al télefono 2241-9090, de lunes a viernes en horario de 9:00 am a 8:00
pm
2. La participacion en este estudio es voluntaria, los participantes tienen el derecho de
negarse a participar.
He leido toda la informacion descrita en esta formula antes de dar mi consentimiento. He tenido
la oportunidad de hacer preguntas y estas han sido contestadas de forma adecuada. Por lo tanto,

accedo a participar en esta investigacion.

Si acpeto, continue con la encuesta.

No acepto, cierre y no continue con la encuesta.


mailto:yosseth0610@gmail.com

Anexo 6. Carta de aprobacion del tutor.

San José, 16 de nowiensbee Dk}

OEPARTAMENTO DE REGISTRO
UNIVERS AL HESPANDAMERTCANA

Ezrimados seflores:

Lo estadiante Yosseth Chaodn Gamsboa, céduls de identidad sdimere 1-158T5 (X7, nse ha
presentado, parn efecios de revisidn vy apeobacidn, & by de investigecitn
denomizado: “Relacidn enire los hibitos slimenionos y la diversidad alinseninria segin
waia FAC, con ol estado de dmimo segin EYEA, en personas entre 200a 60 afos, GaM,
A" el pmal ha elshomds para opter por ¢ gredo scodémics de Licencimtura en

Hutnicidn.

He venficado goe 22 han incluids la observaciones v hocho las cormecciones. indicadas
durmmie el process de muioria ¥ he cvabmado los sspecios relotives & la daborarion del
problema, ohjetivos, justificacidn; smecedentcs, marco tedsico, marce mendoligion,

mabulacitn, mndlisi de daios: conclusiones v recomendaciones.
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Anexo 7. Carta de aprobacion del lector.

CARTA DEL LECTOR

1b diciemniore, 20EE

Dwrpartartenlo d Reghtn
Uahverdad Hgassaamencans

Extiimiad os:

La emudiamis Yoiteth Chadds Gambos, cbdila 1 1575 02ET, ma ha prsantado, para efeciod da
riratatini ¥ aprobacn, al Tk find do graduacidn an la modabdad de tésk defominado:
“iel aCebs iflre ke hilstos abmanlard v b S arsidad alimestadia segan guia FAQ, (on & eilade
du dins egun EVES, on pifionad entrd 20 & 60 @ios, GAM, DO2F", ol cual ha elaborado gara
opiar por al grado acaddmcs de Litiediaiers e Mulrodn.

En o abdad & kitor, he mvikdo y hiaded lic observadionss relathac al oombemido;
partcalaFments o falacids cof & cohifencia del manod tedfion, ol Esefs, & coreisindia & los
datod recoilad o, o analsn oo e5io, & rdacitn ool e olfjetivos v Bs condutionas brind s
atimisme, lat recomendacionas o temindG da aports do b investigackde. Sdama, Ba waiificads
qui 8 Fan fali=ado e modilicacionss comepond eiies & s ofe raacionis indcidas.

Por corsiguiente, doy como aprobade o dofuments, damde i con M sl para continuas oon ks
siguienbies fatas ded process.

;ﬁéﬂéf ror PAILO R

Fepchaae G 1216

Lir. Pohlo Maora Poveds
Ciegl: SO3@9045]
CPN: 27EF-I19
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Anexo 8. Carta de autorizacion para Licenciatura

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, 03 de febrero,2023

Sefiores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefores:

El suscrito (a) Yosseth Chacon Gamboa con niumero de identificacion 1 11575 0287 autor (a) del
trabajo de graduacién titulado Relacion entre los habitos alimentarios, y la diversidad alimentaria
segun la guia FAO con el estado de animo segun la guia EVEA, en personas entre 20 a 60 afios,
GAM, 2022, presentado y aprobado en el afio 2023 como requisito para optar por el titulo de
licenciatura; Sl autorizo al Centro de Informacion Tecnol6gico (CENIT) para que con fines
académicos, muestre a la comunidad universitaria la produccion intelectual contenida en este
documento.

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

Cordialmente,

1-1575-0287

Firma y Documento de Identidad



