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RESUMEN

Introduccién: A nivel nacional se han desarrollo diversos reglamentos con el objetivo de
proteger a los sectores mas vulnerables de la poblacion. Uno de esos reglamentos es el
Reglamento de Canasta Basica Tributaria de Costa Rica (CBT), el cual establece una
disminucion en la carga tributaria a alimentos consumidos por la poblacion del primer quintil
de ingresos de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares del 2013 (ENIGH).
Objetivo General: Comparar el valor nutricional de los alimentos incluidos en la Canasta
Basica Tributaria de Costa Rica y los requerimientos nutricionales diarios, de los miembros
de hogares del primer quintil de la ENIGH, del 2013, durante primer cuatrimestre del 2020.
Metodologia: La investigacion es de enfoque cuantitativo y de tipo correlacional. La muestra
la conforma el primer quintil de ingresos de la ENIGH, 2013 y estd compuesta por adultos
sanos con edades entre los 19 y 60 afios que residen en Costa Rica. La comparacion se realiza
mediante un instrumento de recoleccion de datos creado en Excel, en el cual se formula un
plan de alimentacidn unicamente con los alimentos que forman parte de la Canasta Béasica
Tributaria para calcular el contenido de energia, carbohidratos, proteina, grasa, cidos grasos
saturados, fibra, calcio, zinc, magnesio, vitamina E y vitamina D. Resultados: Se identifican
una amplia cantidad de alimentos con contenido basico y alto de cada uno de los nutrientes.
Al comparar los requerimientos nutricionales con los resultados del plan de alimentacion, se
detalla que 6 de los 11 nutrientes en estudio se adecuan de manera satisfactoria a los
requerimientos de la poblacién. Discusion: El 46% de los alimentos incluidos en la CBT se
clasifican como alimentos fuente o buena fuente de alguna de los nutrientes en estudio. El
exceso o deficiencia de la mayoria de nutrientes encontrados en el plan de alimentacion se

consideran que no son perjudiciales para la salud de la poblacién. Conclusién: La CBT se
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encuentra conformada por una gran cantidad de alimentos considerados fuente o buena fuente
de los nutrientes en estudio. Con los alimentos incluidos en la CBT, se puede formular un
plan de alimentacion que puede satisfacer los requerimientos nutricionales de los miembros
de hogar del primer quintil de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares, del

2013.

Palabras Claves. Poblacién vulnerable, requerimientos nutricionales, valor nutricional,

micronutrientes, calcio, magnesio, zinc, vitamina D y vitamina E.
Summary

Introduction: On a national level, a number of regulations have been developed with the
aim of protecting the most vulnerable sectors of the population. One of these regulations is
the Costa Rica’s Basic Tax Basket Regulations (CBT by the Spanish acronym for Canasta
Basica Tributaria), which establishes a decrease in the tax burden on food consumed by the
population of the first income quintile of the 2013 National Household Income and Expense
Survey (ENIGH by the Spanish acronym for Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los
Hogares) General objective: Compare the nutritional value of foods included in Costa Rica's
Basic Tax Basket and daily nutritional requirements of household members in the first
quintile of the 2013 ENIGH Methodology: The research is quantitative and co-relational in
type. The sample is the first income quintile of the ENIGH of 2013 and is composed of
healthy adults between the ages of 19 and 60 residing in Costa Rica. The comparison is done
using a data collection instrument created in Excel, in which meals plana are formulated only
with the foods that are part of the Basic Tax Basket, to calculate the content of energy,

carbohydrates, protein, fat, saturated fatty acids, fiber, calcium, zinc, magnesium, vitamin E
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and vitamin D. Results: A large number of foods with a basic and high content of each of
the nutrients are identified. When comparing the nutritional requirements with the results of
the meal plans, 6 of the 11 studied nutrients are satisfactorily adapted to the requirements of
the population. Discussion: 46% of CBT foods are classified as source or good source of
some of the studied nutrients. Excess or deficiency of nutrients found in the meal plan are
not considered harmful to the health of the population. Conclusion: The CBT contains many
foods which are a source or good source of the studied nutrients and with the foods included
in the CBT, an adequately balanced meal plan in terms of macro and micronutrient can be
formulated, which meets the nutritional requirements of household members of the first

quintile of the ENIGH of 2013.

Key words: Vulnerable population, nutritional requirements, nutritional value,

micronutrients, calcium, magnesium, zinc, vitamin D and vitamin E.
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1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

En el presente capitulo se describe el planeamiento del problema, asi como la pregunta de la

investigacion, los objetivos, los alcances y limitaciones de la investigacion.
1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A continuacién se muestran los antecedentes nacionales e internacionales del problema, la

delimitacion del problema y la justificacion de la investigacion.
1.11 Antecedentes del problema

Se entiende como Seguridad Alimentaria Nutricional (SAN) al estado en el cual todas las
personas de una poblacién gozan, en forma oportuna y permanente, de acceso fisico,
economico Yy social a los alimentos que necesitan, en cantidad y calidad, para su adecuado

consumo y utilizacién bioldgica, garantizando un estado de bienestar general (INCAP, 1999).

Para garantizar la SAN de una poblacion se debe asegurar que se tiene acceso a los alimentos,
tomando en cuenta que el acceso se considera como la capacidad de las personas para
comprar los alimentos disponibles. Lo anterior es una de las principales inseguridades
alimentarias que se identifica en los grupos poblacionales con menores ingresos, donde la
principal interrogante es si las personas pueden comprar los alimentos disponibles en las

cantidades suficientes para satisfacer las necesidades nutricionales (Fiqueroa, 2005).

En América Latina se plantean diferentes estrategias para garantizar a la poblacion el acceso
econdmico a los alimentos como la creacion de empleos, la produccion sostenible de
alimentos, promocién del comercio local, revitalizacion de las zonas rurales y demas

acciones que generen ingresos en los hogares. El impacto de estas estrategias se puede medir
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mediante, el porcentaje de gastos en alimentos en relacion con los gastos totales, las tasas de
empleo y subempleo, el indice de precios al consumidor, el costo de la canasta basica con

relacion al salario minimo, entre otros (Figueroa, 2003).

Tomando esto en cuenta, la Canasta Basica Alimentaria (CBA) se define como un conjunto
de alimentos expresados en cantidades suficientes para satisfacer las necesidades caloricas
de un hogar promedio. Mensualmente se actualiza el costo de los alimentos que la componen
y este costo total se utiliza como un indicador para medir la Linea de Pobreza del pais y para

relacionar el costo de la canasta basica y el salario minimo (INEC, 2011).

La dificultad al acceso de alimentos debido al alto costo de los mismos se vio reflejado en
Honduras en el 2011, cuando su canasta basica superd las 8000 lempiras mensuales,
superando asi el monto establecido como salario minimo del mismo pais (entre 4368 y 6651
lempiras), tomando en cuenta que el mismo salario se utiliza para cubrir otros gastos como

el costo de los servicios publicos, educacion y salud (FAO, 2011).

En Veracruz, México, se identificd que el gasto para la compra de alimentos en los hogares
de menores ingresos consume la mayor parte de sus ingresos, lo cual influye en la decision y
seleccion de compra de alimentos nutritivos, y orienta a recurrir a estrategias de
sobrevivencia mediante la adquisicién de productos altos en calorias y de bajo costo (Del

Angel & Villagémez, 2014).

En el 2017, la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
(FAO, por sus siglas en inglés: Food and Agriculture Organization), sefiala un aumento en el
costo de la Canasta Béasica Alimentaria (CBA) en Colombia, Guatemala y en México debido

a la inflacion alimentaria, mientras que se redujo el costo de la misma en Brasil, Chile, El
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Salvador, Ecuador, Republica Dominicana y en Costa Rica, siendo los dos ultimos los que

reducen costos en menor porcentaje (FAO, 2017).

En el informe sobre el Panorama de la Seguridad Alimentaria y Nutricional en América
Latina y el Caribe del 2017, se exponen que al evaluar el modo en el que el nivel de ingresos
impacta la compra de alimentos en Bolivia, Colombia, Ecuador, Perd y México, se identifica
que el quintil con menos ingresos es el que gasta mas parte de sus ingresos en alimentos. Uno
de los casos més representativos es el de Colombia, en donde el primer quintil gasta el 95%
de sus ingresos en la compra de alimentos mientras que el quinto quintil del mismo pais

destina el 57.8% (FAO & OPS, 2017).

Ademas, se observa que en los quintiles mas pobres predomina el consumo de cereales y
tubérculos, lo cual se ve asociado a que estos denotan un mayor aporte caldrico del gasto
econémico, en comparacion con otros grupos de alimentos como lo son las frutas. Por otra
parte, en los quintiles con mayores ingresos, predomina el consumo de alimentos preparados
y fuera del hogar, los cuales aportan la mayor parte de calorias del quintil con mas ingresos

en la mayoria de los paises (FAO & OPS, 2017).

En el 2001, la FAO incorpord, como parte del concepto de seguridad alimentaria, la
definicion del acceso social a los alimentos, el cual se emplea para describir la situacion en
donde todas las personas tienen en todo momento acceso fisico, social y econdémico a
alimentos suficientes, inocuos y nutritivos que satisfacen sus necesidades y preferencias
alimentarias para llevar una vida activa y sana. A nivel nacional, se han implementado
diversas acciones para mejorar el abastecimiento y acceso social y econdmico a los alimentos

de la poblacion con menores ingresos como la Politica Nacional de Seguridad Alimentaria y
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Nutricional 2011-2021 y la Canasta Bésica Tributaria de Costa Rica. (IICA, 2012 Y Porras,

Castro, & Valverde, 2014).

La Politica de Seguridad Alimentaria y Nutricional para Costa Rica, tiene como propdsito
articular las acciones necesarias que contribuyan a mejorar el estado nutricional de la
poblacion, partiendo de situaciones criticas como la crisis alimentaria, el cambio climatico,
la produccion limitada de granos basicos, frutas y vegetales, acceso limitado a alimentos de
alto valor nutricional, habitos alimentarios que afectan la salud, entre otros (Ministerio de

Salud, 2011).

Por su parte, la Canasta Basica Tributaria (CBT) es un proyecto que repercute en la
accesibilidad de alimentos de las personas con menos ingresos, el cual esta formulado
mediante el Reglamento de Canasta Béasica Tributaria de Costa Rica (CBT), bajo el decreto
No0.41615 MEIC-H. Este tiene como objetivo brindar proteccion econémica a bienes de
consumo alimentario y de higiene de mayor consumo por los sectores mas vulnerables a nivel
nacional, la misma se reformula con cada Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los

Hogares (ENIGH) (MEIC-H, 2019).

En Costa Rica, se diferencia la CBT de la CBA debido a que la CBT se encuentra establecida
dentro de un reglamento, donde los alimentos incluidos presentan una tarifa reducida de
impuestos, mientras que la CBA se utiliza como un indicador para medir la pobreza a nivel
nacional, evaluando la variacion del precio de un conjunto de alimentos considerados

suficientes para satisfacer las necesidades caloricas de una persona (INEC, 2011).

Otra diferencia entre la CBT y la CBA es que en la CBT se deben incluir bienes esenciales

gue son consumidos en mayor proporcion por el veinte por ciento de la poblacion de menores
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ingresos en comparacion a los otros quintiles, mientras que en la CBA se propone que los
alimentos cumplan 3 criterios, que abarcan la universalidad, la contribucion caldrica y el
consumo. El primero indica que el producto debe ser consumido por el 10% de la poblacidn,
el aporte caldrico hace referencia que cada alimento debe representar 0.5% de las calorias
que el promedio de la poblacién consume durante el dia, mientras que el consumo indica que
el producto debe representar al menos el 0.5% de lo que la poblacion invierte en promedio

en alimentacion (MEIC-H, 2019).

En Costa Rica se diferencia la CBA urbana (CBAU) de la CBA rural (CBAR) debido a que
la primera consta de 52 alimentos, mientras que la ultima consta de 44 alimentos. De igual
forma, se diferencia en el aporte calorico, ya que el requerimiento energético promedio per
capita diario para la zona urbana es de 2184 calorias y el de la zona rural es de 2258 calorias,
debido a las actividades, a las labores e incluso a los cambios en la alimentacion (INEC,

2011).

A inicios del 2019, se propone el Proyecto de Ley para Incluir la Variable Nutricional a la
Canasta Basica Tributaria, con el objetivo de que la composicion de la CBT sea formulada
con base en el consumo de las personas del primer quintil de ingresos, segun los estudios
efectuados por el INEC, y ademas se tome en cuenta alimentos que permitan cumplir con los
requerimientos minimos de los nutrientes esenciales para mantener un adecuado estado

nutricional (Avedafio, 2019).
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1.1.2 Delimitacion del problema

En la presente investigacion se toma como muestra del estudio a los encuestados
pertenecientes al primer quintil de ingresos de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de

los Hogares, del 2013, durante el primer cuatrimestre del 2020, en San José, Costa Rica.

1.1.3 Justificacion

La alimentacién del ser humano es condicionada como un aspecto social, cultural y
econdmico. A nivel nacional, se encuentran diversos decretos con el fin de mejorar la
accesibilidad de alimentos para la poblacion con menos ingresos economicos, como lo es el
Reglamento de Canasta Basica Tributaria (CBT). El objetivo de este decreto ejecutivo es
aliviar la carga tributaria a diferentes productos que consumen los sectores mas vulnerables
del pais; con esto se facilita la accesibilidad de alimentos y demas productos de uso diario,

para la poblacion que recibe menos ingresos en el pais.

A pesar de los esfuerzos realizados por las instituciones gubernamentales, se ha observado
un creciente disgusto de la poblacion a través de medios de comunicacion, tanto escritos
como digitales, por la exclusion de alimentos considerados saludables de la CBT, afadido a
la inclusion de alimentos considerados de consumo poco frecuente y con limitada

disponibilidad en el mercado.

La presente investigacion se realiza con el interés de esclarecer el valor nutricional de los
alimentos que se encuentran con menor carga tributaria para las familias costarricenses, y a
su vez identificar si el valor nutricional de estos alimentos permite que se cumpla con los
requerimientos diarios de macronutrientes, acidos grasos saturados, fibra, calcio, zinc,

magnesio, vitamina E y Vitamina D para mantener una alimentacion saludable.
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Ademas, conociendo el valor nutricional de los alimentos que se encuentran con menor carga
tributaria, se desea despertar el interés en los profesionales en nutricion de incorporar dentro
de los diversos servicios nutricionales alimentos de facil acceso, y asi garantizar el

cumplimiento de las necesidades nutricionales de la poblacion con menos ingresos.
1.2 PREGUNTA DE LA INVESTIGACION

Se plantea la siguiente pregunta de investigacion: ;Cual es la comparacion del valor
nutricional de los alimentos incluidos en la Canasta Bésica Tributaria de Costa Rica y los
requerimientos nutricionales diarios, de los miembros de hogar del primer quintil de la
Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares, del 2013, durante el primer

cuatrimestre, 20207?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general

Comparar el valor nutricional de los alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de
Costa Rica y los requerimientos nutricionales diarios, de los miembros de hogares del primer
quintil de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares, del 2013, durante el

primer cuatrimestre del 2020.

1.3.2 Objetivos especificos

e Caracterizar a la poblacion del primer quintil, por medio de los resultados obtenidos en la
Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares del 2013, publicados por Instituto

Nacional de Estadistica y Censos.
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e Describir el valor nutricional energético, de macronutrientes, acidos grasos saturados,
fibra, calcio, magnesio, zinc, vitamina E y vitamina D de los alimentos incluidos en el
Reglamento de Canasta Bésica Tributaria de Costa Rica publicada el 18 de marzo del
2019.

e Disefar un plan de alimentacion con los alimentos incluidos dentro de la Canasta Bésica
Tributaria de Costa Rica acorde con los requerimientos nutricionales de la poblacién en

estudio.

1.4 ALCANCESY LIMITACIONES

A continuacion, se describen los alcances y limitaciones relacionados al proceso de

investigacion.

1.4.1 Alcances de la investigacion

No se identifican alcances adicionales a los objetivos de la investigacion.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

Como parte de las limitaciones se identifica que la formulacion del plan de alimentacion y el
valor nutritivo del mismo son subjetivos al criterio del investigador, ya que se le pueden dar

multiples usos a los alimentos y obtener resultados distintos.

A su vez, se reconoce que el Reglamento de Canasta Basica Tributaria N° 41615 no delimita
el tipo y las caracteristicas de ciertos alimentos que actualmente se encuentran exonerados
de impuestos, como el café en polvo o molido, panes congelados, siropes de cafia de azUcar,

trigo, maiz, entre otros, lo cual permite maltiples interpretaciones.
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2. MARCO TEORICO

En el presente capitulo se describe el contexto tedrico conceptual, donde se expresan las

variables de estudio con sus dimensiones y relaciones.

2.1Canasta Basica Tributaria de Costa Rica

A nivel nacional el Reglamento de Canasta Basica Tributaria (CBT) tiene como objetivo
aliviar la carga tributaria con el pago del 1% del VA a los 189 productos incluidos dentro de
la misma. Esta es establecida por el Ministerio de Economia Industria y Comercio (MEIC) y
el Ministerio de Hacienda (MH), al realizar un analisis segun el consumo de bienes y
servicios de primera necesidad de los hogares del primer quintil de ingresos, establecidos
segun los estudios del Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC) através la encuesta

de Ingreso y Gasto de los Hogares (ENIGH) vigente (MEIC-H, 2019).

Vale la pena recalcar que el mismo reglamento define que la CBT se actualizara cada vez
que se emita una nueva Encuesta de Ingreso y Gasto de los Hogares (ENIGH), la que rige
actualmente es la referente al periodo del 2013 y permite dar un trato especial a los productos

que consumian los sectores mas vulnerables de esos periodos (MEIC-H, 2019).

Como parte de la metodologia de la CBT, se analiza el gasto en consumo del primer quintil
de menos ingresos y su participacion en el consumo total de cada clasificacion para cada bien

o servicio (MEIC-H, 2019).

Actualmente, como parte de los 189 bienes y servicios, se identifican alimentos de todos los
grupos de alimentos, entre ellos los lacteos, los cereales, vegetales, verduras, frutas, carnes

de cerdo, pollo, res, pescados, embutidos, entre otros (MEIC-H, 2019).
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2.2 Sociodemografia

La sociodemografia se define como la ciencia que tiene como finalidad estudiar la dimensién
social, distribucion, estructura, composicién, evolucion y caracteristicas generales de grupos
poblacionales, principalmente desde un punto de vista cuantitativo (Ortiz, Serrano, &

Vazquez, 2011).

La demografia se enfoca en cinco aspectos principales que son el tamafio, la distribucion, la
composicion, la dindmica y los determinantes y las consecuencias socioecondémicas del
cambio poblacional. El tamafio de la poblacion es el nimero de personas que viven en un
lugar en un momento determinado. La distribucion es la forma en que la poblacion se dispersa
en el espacio geografico. La composicidn tiene que ver con el nimero de personas por sexo,
edad y otras categorias demogréaficas adscritas a las personas. Existe también una larga lista
de caracteristicas de uso habitual en el ambito de la demografia, como las sociales y
economicas, la pertenencia étnica, la religion, la nacionalidad, el estado civil, las
caracteristicas del hogar, los arreglos familiares, el nivel educativo, la situacién laboral, entre
otras. La mayoria de ellas pueden cambiar a lo largo de la vida, por lo que suelen denominarse

caracteristicas adquiridas. (CEPAL, 2014).

En la Encuesta Nacional de Hogares realizada por el INEC, el estudio de las caracteristicas
sociodemograficas de una poblacion permite conocer aspectos relacionados con la tipologia
de los hogares, la estructura etaria de hombres y mujeres, el estado conyugal y los patrones
migratorios, asi como el nivel de escolaridad y las transferencias que reciben los hogares por
medio de los programas sociales. La investigacion de estas caracteristicas facilita la

identificacion de grupos especificos para el disefio de politica publica (INEC, 2018).
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2.3 Valor nutricional de los alimentos

La mayoria de los alimentos son mezclas complejas de nutrientes en cantidad y calidad. Casi
ningun alimento esta constituido por un solo nutriente, asi como no hay ningin alimento
completo para el ser humano, a excepcion de la leche materna para el recién nacido durante
los primeros meses de vida. Por este motivo, y dado a que los nutrientes estan ampliamente
repartidos en diversos alimentos, se crean bases de datos con el valor nutricional de los
alimentos, las cuales suelen estan establecidas segin zona regional y las costumbres

alimenticias respectivamente (Carbajal, 2018).

A nivel centroamericano, el Instituto de Nutricion de Centroamérica y Panama (INCAP),
pone a disposicion de profesionales relacionados con la salud y nutricion la Tabla de
Composicion de Alimentos de Centroamérica (TCA), el cual es un instrumento que recopila
la informacion nutricional de alimentos de consumo de la zona centroamericana, tomando en

cuenta los macro y micronutrientes por cada 100g de alimento (INCAP, 2007).

No obstante, en el Reino Unido se encuentra el instrumento “Food Composition Tables”
creado por la Agencia de Normas Alimentarias (FSA, por sus siglas en ingles Food Standards
Agency) del Reino Unido, que contiene amplia informacién nutricional de alimentos

consumidos habitualmente en esa region (FSA, 2013).

En Estados Unidos se utiliza el instrumento “Food Composition Databases”, que contiene
una base de datos de la informacion nutricional de alimentos consumidos habitualmente en
este pais, incluyendo alimentos que han llevado un proceso de manufactura, cuya

informacion nutricional es proporcionada por las empresas productoras de alimentos (USDA,

s.f).
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El valor nutricional presentado en los instrumentos mencionados anteriormente puede variar
segun diversos factores entre ellos se encuentra el proceso de coccion, el tipo de preparacion,
el grado en que se modifica, la interaccion con otros componentes de la dieta e incluso de la

manera en la que el nutriente se sintetice en el organismo (Carbajal, 2018).

2.3.1 Valor calérico

El valor energético o caldrico obtenido a través de un alimento hace referencia a la cantidad
de energia quimica que puede generarse a partir de los nutrientes energéticos. Este valor se
mide en calorias, pero debido a que su valor es muy pequefio, se suele tomar como medida
las kilocalorias (kcal); 1 kcal que es la cantidad de calor necesario para aumentar en 1°C la
temperatura de 1 g de agua. A su vez, las calorias pueden expresarse en julios, donde 1 kcal

es igual a 4.2 kilojulios (Lutz & Przytulski, 2011).

La energia obtenida de la alimentacion, a través de los carbohidratos, proteinas y grasas, es
captada por el cuerpo, cuando se metaboliza y produce energia quimica y esta es requerida
para sostener las funciones basicas del organismo, incluyendo la respiracion, la circulacion

y mantener la temperatura corporal del cuerpo (Mahan, Escott, & Raymond, 2013).

2.3.2 Macronutrientes

Se le llama macronutrientes a los nutrientes que se requieren en mayor cantidad para las
funciones del organismo, estos corresponden a los carbohidratos, proteinas y grasas. Los
carbohidratos y las grasas forman parte de los nutrientes energéticos debido a que a partir de
la oxidacion de estos se obtiene la mayor parte de energia para el funcionamiento de las
células. Por su parte, las proteinas se categorizan como parte de los nutrientes plasticos,

debido a que son utilizados para la construccion y regeneracion de tejidos. Cada grupo de los
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macronutrientes tiene un valor caldrico diferente, el cual es relativamente uniforme en cada

grupo (Bejarano, et.al, 2015).

2.3.2.1 Carbohidratos

Los carbohidratos son fundamentales en la alimentacién humana. Su importancia radica en
que cumple su valor energético, su poder edulcorante y su contenido de fibra, asi como, la
proteccion de las reservas corporales de proteinas y ayuda a prevenir la cetosis.
Adicionalmente, al ser la fuente primordial de energia para el cerebro, su valor energético se
toma como que cada gramo de carbohidrato al oxidarse libera 4 kcal (Fernandez, Lopez,

Luna, & Vazquez, 2014).

Los carbohidratos se subdividen en dos grupos principales: los azucares y lo almidones. Los
azucares mantienen una estructura simple por lo que son conocidos como carbohidratos
simples a diferencia de los almidones que se les llama carbohidratos completos debido a sus

complejos enlaces (Gil, Martinez, & Plaza, 2013).

2.3.21.1 Fibra

Por su parte, la fibra dietética es un compuesto de los alimentos formado por carbohidratos
no digeribles durante la digestion, que son eliminados a partir de los desechos intestinales.
La fibra aflade poco valor energético a los alimentos, no obstante si afiade volumen, el cual

contribuye con la sensacion de saciedad (Institute of Medicine, 2005)

Ademas, la fibra se clasifica como fibra soluble e insoluble. La primera, es un compuesto
hidratable que forma geles en el tracto digestivo, y por ende se le atribuyen diversos efectos
fisiologicos como el retraso en el vaciamiento gastrico para enlentecer y disminuir la

absorcion de ciertos nutrientes en el intestino delgado. La fibra insoluble capta poco el agua,
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es poco fermentable por la flora intestinal y sus mezclas tienen baja viscosidad, debido a esto,
es importante en la formacion y el transito intestinal del bolo fecal, aumentando el volumen

del mismo y disminuyendo su tiempo de transito (Sanchez, et.al, 2015).

2.3.2.2 Proteina

Las proteinas son macronutrientes esenciales para el crecimiento y el mantenimiento de las
estructuras corporales, las cuales se encuentran compuestas por la asociacion de varios
aminoécidos unidos por enlaces peptidicos, organizados de manera lineal. Por tanto, su valor
nutricional depende de la calidad de la proteina, la cual es determinada por el perfil y la

proporcion de los aminoacidos que lo componen (Martinez & Martinez, 2006).

Todas las proteinas realizan funciones elementales para la vida celular, pero ademas, cada
una cuenta con diferentes funciones especificas, que incluyen funciones estructurales,
reguladoras de hormonas, cataliticas, de proteccion (anticuerpos), de defensa, transporte,
almacén y recepcion. Su principal funcion es la capacidad de aportar aminoacidos para
atender al mantenimiento de la proteina corporal y al incremento de esta durante el

crecimiento (FAO, 2017).

De igual forma que con los carbohidratos, para facilitar el calculo de valor energético de los
carbohidratos se toma como valor estandar que cada gramo de carbohidrato al oxidarse libera

4 kcal (Martinez & Martinez, 2006).

2.3.2.3 Grasas

Las grasas o también llamadas lipidos, constituyen la reserva energética mas importante del

organismo. Ademas, favorecen el transporte de vitaminas liposolubles (A, D, E, Ky
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carotenoides), aumentan la palatabilidad de los alimentos y aportan &cidos grasos esenciales

para el organismo (JBC, 2011).

Las grasas de la dieta son una de las principales fuentes de energia cuya calidad tiene una
profunda influencia sobre la salud. La calidad se puede distinguir segln la estructura quimica
de los &cidos grasos, dividiéndose asi, en acidos grasos saturados, monoinsaturados,

poliinsaturados y trans.

Los acidos grasos saturados suelen ser sélidos a temperatura ambiente y se encuentran en
alimentos de origen animal, excepcién del aceite de coco y de palma. La grasa saturada
aumenta el colesterol méas que cualquier otro tipo de grasa y el exceso aumenta la biosintesis

de colesterol y tiene efecto trombogeénico (Ros, et.al, 2015).

Por su parte, los &cidos grasos monoinsaturados suelen ser liquidos a temperatura ambiente
y su principal representante es el acido oleico, presente en el aceite de oliva. Los acidos
grasos poliinsaturados se encuentran principalmente en alimentos de origen vegetal, también
en los pescados y mariscos, son componentes imprescindibles de las membranas celulares y
precursores de las prostaglandinas (moléculas mediadoras en la inflamacién). Son esenciales
porque no se sintetizan en el organismo, asi que los debe aportar la alimentacion (Ros, et.al,

2015).

A diferencia de los demas macronutrientes, el calculo de valor calérico de las grasas por cada
gramo de grasa al oxidarse libera 9 kcal, siendo éste, mas que el doble de los demas

macronutrientes (Cabezas, Hernandez, & Vargas, 2016).
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2.3.3 Micronutrientes

Por su parte, los micronutrientes son compuestos organicos e inorganicos que son requeridos
en pequefias proporciones. Segin su naturaleza quimica se clasifican en vitaminas,
correspondiente a sustancias organicas, y minerales, conformados por sustancias inorganicas.
Ambos son imprescindibles, ya que cumplen con funciones bioquimicas esenciales para el

mantenimiento de la vida (Reynaud, 2014).
2.3.3.1 Calcio

El calcio es un mineral involucrado en una gran cantidad de funciones vitales debido a que
es uno de los mas abundantes del cuerpo. Y aunque el mantenimiento de la salud de los
huesos se considera la funcion principal del calcio, el mismo también es reconocido porque
mantiene funciones no esqueléticas como las funciones estructurales y reguladoras (Cormick

& Belizan, 2019).

Como parte de las funciones estructurales se encuentra el mantenimiento de las estructuras
celulares, granos de secrecion, membranas celulares y estructuras nucleares como los
cromosomas. Las funciones reguladoras abarcan principalmente la regulacion de las

reacciones enzimaticas (Martinez, 2016).
2.3.3.2 Magnesio

El magnesio es segundo cation mas abundante en el compartimiento intracelular. Este es
considerado esencial para la funcion de diversas enzimas incluyendo las relacionadas con la
transferencia de grupos fosfato, las reacciones que requieren ATP y las relacionadas con la

replicacion y trascripcion del ADN. (Rondén, 2006).
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2.3.3.3Zinc

El zinc como micronutriente es una molécula que a pesar de estar presente en el organismo
en concentraciones muy pequefias es considerado un nutriente esencial para el
mantenimiento de la vida, el crecimiento y la reproduccion debido a que regulan numerosos
procesos metabdlicos. EI mismo se encuentra presente en todos los érganos, tejidos, fluidos
y secreciones del cuerpo humano. No obstante, no existe un lugar anatomico especifico que
funcione como reserva de zinc, y por esto, no hay reservas convencionales en tejidos que

puedan liberarse en respuesta a variaciones de la dieta (L6pez, Castillo, & Diaz, 2010).

La deficiencia de zinc se ve manifestada mediante la falta de apetito, piel aspera, letargo
mental, retraso en el crecimiento, cicatrizacion tardia, disfunciones inmunes, asi como la

hipofuncion testicular (Prasad, 2014).

2.3.3.4 Vitamina E

La vitamina E es una vitamina liposoluble, cuyo término incluye tocoferoles y tocotrienoles,
los cuales son obtenidos exclusivamente a partir de la alimentacion y son reconocidos por

sus funciones antioxidantes (Rizvi, et.al, 2014).

Las principales fuentes de esta vitamina son los aceites vegetales como el de soya, girasol,
palma y maiz. Su deficiencia es poco comin, y no suele suceder por la deficiencia en la dieta.
Ocurre principalmente debido a que se adquieren condiciones donde se pierde la habilidad
para absorber esta vitamina, como en la fibrosis quistica, en la cual no se secretan las enzimas
pancreaticas necesarias para la absorcién de las vitaminas liposolubles, o bien en el sindrome
de intestino irritable, la obstruccion del conducto biliar y en las patologias donde se dificulta

la absorcion de los lipidos de la dieta (Rizvi, et.al, 2014).
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2.3.3.5Vitamina D

La vitamina D es una sustancia organica, liposoluble, la cual se encuentra estrechamente
relacionada con la absorcion intestinal del calcio y el fosforo, y consecuentemente al
mantenimiento del hueso y demas tejidos 6seos, por lo que su aporte adecuado resulta

esencial durante todas las etapas de la vida (Navia, Cuadrado, & Ortega, 2015).

La principal fuente de vitamina D es la exposicion cutanea a la radiacion solar, por esto la
escaza exposicion al sol es la principal causa de deficiencia de esta vitamina. La segunda
fuente de vitamina D es la alimentacion. Las recomendaciones de ingesta varian entre 5y 10
Mg por dia, este valor varia segun la exposicion al sol, entre menos exposicion solar, mayor
es el requerimiento de esta vitamina por medio de la alimentacion (Valero & Hawkins,

Metabolismo, fuentes endogenas y exdgenas de vitamina D, 2007).

Muy pocos alimentos contienen esta vitamina de forma natural, no obstante, la mayoria se
obtiene con a partir de alimentos fortificados con esta vitamina. Su déficit se relaciona con
un mayor riesgo a infecciones o de enfermedades autoinmunes, enfermedades

cardiovasculares, diabetes tipo 2 y obesidad (Navia, Cuadrado, & Ortega, 2015).
2.4 Requerimientos nutricionales

Los requerimientos nutricionales se definen como la cantidad de cada uno de los nutrientes
gue una persona necesita para obtener un estado de salud 6ptima. Esta varia segun la edad,

el sexo, las caracteristicas fisiologicas y demas (Valero & Hawkins, 2007).

Diferentes instituciones han establecido parametros para distribuir los requerimientos
caloricos, los cuales se describen en la tabla 1. Uno de los principales términos utilizados a

nivel internacional se encuentra englobados en el concepto de Ingesta Dietética de Referencia
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(DRI, por sus siglas en ingles Dietary Reference Intake). Las DRI incluyen 4 valores de
referencia, los cuales se utilizan para planificar los requerimientos de personas sanas, entre
ellos se encuentran la Ingesta Diarias Recomendada (RDA por sus siglas en inglés
Recommended Dietary Allowances) y la Ingesta Adecuada (Al por sus siglas en inglés

Adequate Intake) (I0M, 2006).

Tabla 1 Comparacién de las ingestas recomendadas de nutrientes.

Guia Alimentaria para

Nutriente DRI Costa Rica UL
Carbohidratos 130 g 55-60% del VET -
Proteina 469 en mujeres 15-20% del VET -

56 g en hombres
Grasas - 25-30% del VET -
Acidos grasos - 8-10% del VET -
saturados
Fibra 149/1000 kcal o 309 -

30-38g/dia
Magnesio 310-320 mg en mujeres
400-420 mg en hombres - ]
Calcio 1000-1200 mg 1000 mg 2000- 2500
mg

Zinc 8 mg en mujeres 11 mg en hombres

11 mg en hombres 8 mg en mujeres 40 mg
Vitamina E 15 mg 15 mg 1000 mg
Vitamina D 5-10 ug - 50 ug

Fuente: (IOM, 2006 & CIGA, 2007).

La RDA indica la ingesta media diaria de un nutriente que se considera suficiente para cubrir

los requerimientos nutricionales de casi todos los individuos sanos (97-98%) mientras que la
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Al hace referencia al nivel de ingesta media diaria recomendada basada en aproximaciones
determinadas de forma observacional o experimental, esta estimacién es utilizada cuando no
hay suficiente evidencia cientifica para establecer el valor de la RDA. En la tabla 1 se indica
la DRI, tomando en cuenta que esta incluye los valores de RDA o Al segun corresponda

(Cuervo, 2009 & IOM, 2006).

A nivel nacional se establecen lineamientos nutricionales basados en estudios realizados con
poblacién costarricense. En estas metas se proponen que el valor energético diario se
distribuya entre 55 a 60% en carbohidratos, 25 a 30% en grasas y de 15 a 20% en proteinas.
A su vez se sugiere el consumo de 30g de fibra, 1000 mg de calcio, 11 mg de zinc en hombres

y 8 mg en mujeres y 15 ug de vitamina D al dia (CIGA, 2007).

2.5 Méaximo nivel tolerable (UL)

Se entiende como maximo nivel tolerable o UL, por sus siglas en inglés Tolerable Upper
Intake Level, al valor maximo de ingesta diaria de nutrientes sin riesgo probable de producir
efectos adversos en adultos sanas. Los criterios para establecer estos valores son establecidos
segun los niveles de toxicidad del nutriente en funcion del tiempo de absorcion a nivel
intestinal y la velocidad de excrecion a nivel renal de cada nutriente, el maximo nivel

tolerable de cada micronutriente se detalla en la tabla 1 (Gabarra, 2006 & I0M, 2006).
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3 MARCO METODOLOGICO

En el presente capitulo se describe el enfoque de la investigacién, asi como el tipo de
investigacion, la unidad de andlisis y el objeto de estudio, instrumentos para la recoleccién

de la informacion, el disefio, la operacionalizacion de las variables y el plan piloto.
3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque de la investigacion es cuantitativo, en donde la recoleccion de datos de las
variables numéricas se realiza a través de las personas encuestadas en la ENIGH del 2013
pertenecientes al primer quintil, con el fin de cuantificar las caracteristicas de la poblacion,

asi como los requerimientos nutricionales de lo macro y micronutrientes en estudio.
3.2 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo correlacional, en donde se comparan los requerimientos
nutricionales de la poblacidn en estudio con el valor nutricional del plan de alimentacion

compuesto con alimentos incluidos de la CBT vigente.
3.3 UNIDAD DE ANALISIS Y OBJETOS DE ESTUDIO

A continuacion se describe la poblacion, la muestra y los criterios de inclusion y exclusion

de la investigacion.
3.3.1 Poblacion

Se toma en cuenta como poblacion de estudio los 1 396 747 hogares conformados por 4 697
002 personas que se integran como parte de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de

los Hogares del 2013.
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3.3.2 Muestra

Como parte de la muestra se contempla el primer quintil de ingresos de la Encuesta Nacional
de Ingresos y Gastos de los Hogares del 2013 publicada en la base de datos del INEC,
formada por el 20% de la poblacion encuestada. Esta seccion se encuentra conformada por

279 044 hogares los cuales son conformados por 1 167 594 personas.
3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla 2 Criterios de inclusion y exclusion.

Criterios de inclusion Criterios de exclusion

Personas pertenecientes al primer quintil Personas menores de 19 afos
de la Encuesta Nacional de Ingresos y
Gastos de los Hogares, 2013

Residentes en Costa Rica Personas mayores de 60 afos

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE

INFORMACION

Para recolectar la informacion sobre las caracteristicas sociodemograficas de la muestra se
realiza una extraccion de datos de los hogares costarricenses pertenecientes al primer quintil
de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares del 2013, publicada en la base

de datos del INEC.

Con la finalidad de identificar el valor nutricional de los alimentos incluidos en la CBT, se

extrae el listado de alimentos expuestos a través del Reglamento de Canasta Basica
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Tributaria, No 41615 MEIC-H, publicado en el Sistema Costarricense de Informacion
Juridica. Para cada uno de los alimentos se detalla el valor nutricional por cada 100 g de
alimento segun la Tabla de Composicion de Alimentos para Centroamérica del INCAP, que
para facilitar su digitacion se utiliza la herramienta digital “ValorNut” y posteriormente se

actualiza con la version del 2018 de la misma tabla.
3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion es no experimental de tipo transversal, ya que permite observar
en un unico momento la comparacion entre el valor nutricional de los alimentos de la CBT
y los requerimientos nutricionales de los diferentes grupos poblaciones que abarcan la

ENIGH 2013.

3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

En la tabla 2 se muestra la operacionalizacion de las variables donde se describe cada
objetivo, la variable presente en el objetivo, la definicién conceptual y operacional de cada

variable, la dimensidn, el indicador y el instrumento que se va utiliza para medir la variable

Tabla 3 Operacionalizacion de las variables

Objetivo Variable Definicion  Definicion Dimension  Indicador Instrumento
conceptual operacional

Caracterizar a la Caracteristicas Caracteristic Conjunto de  Tamafio Cantidad de  ENIGH 2013

poblacion  del sociodemo- as de una caracteristicas promedio personas

primer  quintil, graficas poblacion sociales, de los

por medio de los permite demograficas hogares

resultados conocer y culturales  Nivel de Afios

obtenidos en la aspectos presentes en la instruccion

Encuesta relacionados poblacion de promedio

Nacional de con la estudio. Region Urbano, rural

Ingresos y tipologia de Tamario Cantidad de

Gastos de los los hogares, promedio personas

Hogares del la estructura por hogar
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2013, publicados
por Instituto
Nacional de
Estadistica y
Censos.

Describir el
valor nutricional
energético, de
macronutrientes,
fibra, magnesio,
calcio y zinc de
los alimentos
incluidos en el
Reglamento de
Canasta Basica
Tributaria de
Costa Rica
publicada el 18
de marzo del
2019.

Valor
nutricional

etaria de
hombres vy
mujeres, el
estado

conyugal vy
los patrones
migratorios,
asi como el
nivel de

escolaridad y
las
transferencia
s que reciben
los hogares
por medio de
los
programas
sociales
(INEC,
2018).

Conjunto de
cualidades
nutricionales
que posee un
alimento
segun su
composicion,
maduracion,
tiempo de
coccién y
combinacién
(Carbajal,
2018).

Caracteristicas
nutricionales

estado y el
procesamiento
del alimento.

Acceso a
servicios
basicos

Ingresos

Gasto en
alimentos

Energia

Carbohidrato
Proteina
Grasa
Acidos
grasos
saturados
Fibra
Magnesio

Calcio
Zinc
Vitamina E

Vitamina D

Porcentaje de
acceso de los
hogares
Cantidad en
colones
Cantidad en
colones

Calorias
(kcal)
Gramos (g)
Gramos (g)
Gramos (g)
Gramos (g)

Gramos (g)
Miligramos
(mg)
Miligramos
(mg)
Miligramos
(mg)
Miligramos
(mg)
Miligramos

(mcg)



Disefiar un plan Requerimiento Ingesta
de alimentacién s nutricionales media diaria

con los
alimentos
incluidos dentro
de la Canasta
Basica
Tributaria de
Costa Rica
acorde con los
requerimientos
nutricionales de
la poblacién en
estudio.

de un
nutriente que
se considera
suficiente
para cubrir
las
necesidades
nutricionales
de casi todos
los
individuos
sanos (97-
98%) de una
poblacién en
una etapa de
vida y género
particular.
(Cuervo,
2009).

Cantidad de
nutrientes
requeridos
diariamente
para que el
organismo
pueda cumplir
con las
funciones
fisioldgicas y
mantener
buena salud

Energia

Carbohidrato
Proteina
Grasa
Acidos
grasos
saturados
Fibra
Magnesio

Calcio
Zinc
Vitamina E

Vitamina D

Calorias
(kcal)
Gramos (g)
Gramos (g)
Gramos (g)
Gramos (g)

Gramos (g)
Miligramos
(mg)
Miligramos
(mg)
Miligramos
(mg)
Miligramos
(mg)
Miligramos

(mcg)
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Hoja de
calculo de
Excel

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

3.7 PLANPILOTO

El plan piloto que se establece para la presente investigacion consiste en realizar un menu

para el 23% de los dias totales, representado por 7 dias, donde Unicamente se incluyen

alimentos contemplados en la Canasta Basica Tributaria. Posteriormente se realiza una

comparacion entre los nutrientes aportados en el mend piloto y los requerimientos

nutricionales respectivos.

Al implementar el plan piloto se identifica que el instrumento de recoleccidn de datos cuenta

con deficiencias especificas, entre ellas, cuentan con colores que afectan la fluidez durante

la recoleccién de datos. A su vez, se observa que al documentar los datos recolectados de

los 7 dias del plan piloto en una sola hoja de Excel se vuelve tedioso encontrar los datos de

un dia en especifico. Ademas, en la seccion de “resumen” del instrumento, donde se acoplan
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los resultados del valor nutricional de todos los nutrientes durante todos los dias, se

encuentra dificultad para recopilar los datos.

Con el objetivo de solucionar las deficiencias anteriores se decide cambiar el disefio del
instrumento de recoleccion de datos para que sea mas aceptable a la vista del investigador y
facilite la recoleccion de datos. A su vez, se cambia el formato de recoleccion de datos a un
dia por cada hoja de Excel, lo cual permite que el instrumento sea mas ordenado y sean mas
faciles encontrar los datos. Ademas, se cambian las férmulas para recopilar los datos en la
seccion de “resumen” para agilizar el acoplamiento de todos los datos de cada dia en una sola

hoja.

3.8 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Con el objetivo de recolectar los datos sobre las caracteristicas sociodemogréaficas se realiza
una revision de los resultados obtenidos en la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los
Hogares (ENIGH) en el 2013, realizada por el INEC, donde se detallan las caracteristicas de

las familias pertenecientes al primer quintil.

Seguido a esto, se realiza una revision del Reglamento de Canasta Bésica Tributaria No,

41615, MEIC-H, de donde se extrae los alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria.

Posteriormente, para obtener el valor nutricional de los alimentos ya establecidos, se realiza
una revision de la Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica del 2018, publicada
por el INCAP. Vale la pena resaltar que se obtiene el valor nutricional en cuanto a energia,
carbohidratos, proteina, grasa, acidos grasos saturados, fibra, calcio, zinc, magnesio,
vitamina E y vitamina D de cada alimento por cada 100g, con el objetivo de comparar de

manera homogénea el valor nutricional de distintos alimentos.
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Por otra parte, para establecer un patron de consumo de la poblacion en estudio, se realiza un
menU de alimentos para 28 dias, en el cual se incluyen los alimentos establecidos como parte
de la CBT. Para mantener las costumbres y apegarse a la realidad de las familias
costarricenses se utiliza como referencia la orientacion que brinda la Guia Alimentaria para
Costa Rica, 2011, donde se propone la adopcién de un patron alimentario que contribuya a

un estilo de vida saludable segln las costumbres costarricenses.

3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Al obtener los datos requeridos, se realiza un documento en Excel, en la primera hoja se
categorizan los alimentos incluidos en la CBT por grupos de alimentos y se afiade el valor
nutricional de los mismos por cada 100g de alimentos. En la segunda hoja, titulada como
“Estudio de Mercado”, se establece el valor nutricional de los alimentos que no estan
incluidos en la Tabla de Composicion de Alimentos. Mientras que en las siguientes hojas,
numeradas segun numero del dia, se establece la alimentacion diaria, la cual se va
completando con la informacion nutricional explicita en la primera hoja. Posteriormente, en
la hoja titulada como “Resumen”, se establece una recopilacion del valor nutricional de la

alimentacion diaria (Ver Anexo 1).

3.10 ANALISIS DE DATOS

Como parte del analisis de datos, se realiza una comprobacion de hipotesis estadistica, con
el fin de verificar y tomar la decision sobre el valor de verdad de la hipotesis segun los
resultados obtenidos. Esta prueba se realiza comparando los requerimientos nutricionales de
la poblacion y el valor nutricional del plan de alimentacion formulado con los alimentos

incluidos en la Canasta Béasica Tributaria de Costa Rica
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Para su interpretacion se cataloga como adecuado cuando los valores del intervalo de
confianza se encuentran dentro del rango de adecuacion de los requerimientos tedricos. Se
consideran deficientes, cuando los valores del intervalo de confianza son menores al rango

de adecuacién y exceso cuando son superiores al rango de adecuacion.

Vale la pena recalcar, que se utiliza la prueba de Shapiro-Wilks como prueba de normalidad
y con esta se establece que para los valores normales o paramétricos se utiliza como
referencia el valor promedio de los 28 dias, y para los valores no parameétricos o que no son
estadisticamente normales se utiliza la mediana. Ademas, se establece un intervalo de

confianza, con un 95% de significancia.



CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS
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4. PRESENTACION DE RESULTADOS

En el presente capitulo se detallan los resultados obtenidos en la investigacion iniciando con
las caracteristicas sociodemogréaficas del primer quintil de hogares de la ENIGH,2013,
seguido de la descripcién de la presencia de micronutrientes y fibra en los alimentos incluidos
en la Canasta Basica Tributaria de Costa Rica y la comparacion del valor nutricional de los

mismo Y los requerimientos nutricionales diarios.

4.1 Caracteristicas sociodemograficas

A continuacién, se describen las caracteristicas sociodemogréaficas identificadas de los
hogares pertenecientes al primer quintil de la ENIGH, 2013, donde se toma en cuenta como
poblacion del primer quintil al 20% de los hogares con menos ingresos, representado por

279 044 hogares y 1 167 594 personas.
4.1.1 Distribucion de la poblacién segun zona urbana y rural

Tabla 4 Caracteristicas de los hogares de la poblacion perteneciente al primer quintil de la

ENIGH 2013, segun zona de residencia

Zona urbana Zona rural Total del primer quintil
Cantidad % Cantidad % Cantidad %
Cantidad de hogares 204 647 733 74602 26.7 279044 100
Cantidad de personas 841767 735 309894 26,5 1167594 100
Tamafio promedio del hogar  4.11 - 4.15 - 4.18 -
Relacion de dependencia 2.04 - 2.14 - 2.05 -

econdmica

Fuente: elaboracién propia, 2020. Adaptado de los datos de la ENIGH, 2013.
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Como se observa en la tabla 4, se identifica que la mayor parte de los hogares (73.3%) y de
las personas (73.5%) en estudio residen en zonas urbanas, no obstante, el tamafio promedio

de los hogares es mas grande en las zonas rurales.

Sin embargo, al analizar el tamafio promedio de los hogares, se distingue que los hogares que
conforman el primer decil de la ENIGH 2013, correspondiente a la poblacion con menos
ingresos, tienen un promedio de 4.5 personas por hogar, mientras que, en el décimo quintil,
conformado por la poblacion con mayores ingresos, los hogares se encuentran conformados
en promedio por 2.4 personas por hogar. Donde se identifica una diferencia de 2.1 personas
entre la poblacién con menos ingresos y la de mayores ingresos y que conforme disminuyen

los ingresos aumenta el tamario del hogar.

412 Nivel de instruccion

En cuanto al nivel de instruccion, como se puede observar la tabla 5, se identifica que la
poblacion perteneciente al primer quintil entre 5y 24 afios mantiene en promedio menos afos
de escolaridad en comparacion al total de la poblacidn encuestada, siendo la poblacion de la

zona rural del primer quintil quienes conservan un menor promedio de afios de escolaridad.

Tabla 5. Comparacion del nivel de instruccion y la asistencia a educacion regular de la

poblacion perteneciente al primer quintil con la poblacién total de la ENIGH, 2013.

Primer quintil Total de la poblacién
Urbana Rural Urbana Rural
Nivel de instruccién en afios 6.6 5.74 9.1 6.92
Porcentaje de personas que
73.0 71.1 72.8 68.8

asisten a educacion regular

Fuente: elaboracién propia, 2020. Adaptado de los datos de la ENIGH, 2013
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Sin embargo, al comparar el porcentaje de personas a nivel nacional y en el primer quintil
que asisten a educacion regular, se destaca que en ambas zonas de residencia es mayor el
porcentaje de personas del primer quintil que asisten a educacion regular en comparacion al
promedio de la poblacion total, siendo una diferencia mayor al compararlo en la zona rural,

lo cual se evidencia en la tabla 5.

4.1.3  Acceso a servicios basicos
Con respecto a los servicios con mayor accesibilidad de la poblacion del primer quintil se destaca el
acceso a teléfonos celulares es méas accesible para la poblacion del primer quintil que el acceso a

servicios sanitarios y al agua por acueductos, como se observa en la figura 1.

100,0 98.0%

98,0

Porcentaje de acceso

92,0
86,0
84,0
82,0
80,0

96,0
94,0 92.2% 92.7%
90,0
88,0 86.2%

Agua por acueducto Servicio sanitario  Teléfono celular Electricidad
Servicios basicos

Figura 1 Acceso a servicios basicos de la poblacion pertenecientes al primer quintil de la
ENIGH 2013. Fuente: Elaboracion propia, 2020

A su vez, se determina que entre el acceso al teléfono celular y el agua por acueducto se mantiene una
diferencia de 6.5 puntos porcentuales, tomando en cuenta que el acceso al agua por acueductos incluye
los servicios percibidos ya sea por una empresa privada, municipalidad, acueducto rural o cooperativo

y excluyendo pozos, rios, quebradas, nacientes y similares.
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414 Ingresos

En cuanto a las fuentes de ingreso, como se observa en la figura 2, el promedio de los ingresos
percibidos en promedio por hogar por todos los quintiles de la ENIGH 2013 representan casi el doble
de los ingresos percibidos de las zonas rurales y urbanas del primer quintil. Ademas, se determina que

en todas las fuentes de ingreso se perciben mayores ingresos en las zonas urbanas que en las zonas

rurales.
€500 000,00 dio de todos |
® Promedio de todos los
€450 000,00 quintiles
€400 000,00 = Primer quintil, zona
€350 000,00 urbana
g €300000,00 ® Primer quintil, zona
c rural
=) €250 000,00
o
g €200 000,00
S €150000,00
S 10000000
= ¢50000,00 l
€0,00
Ingreso por Ingreso por Ingreso por  Transferencias Otros ingresos
salario trabajo rentay recibidas en corrientes
autbnomo  alquileres de la dinero
propiedad

Fuente del ingreso

Figura 2 Comparacion del monto en colones recibido a través de cada fuente de ingreso segun
la zona de residencia de los hogares pertenecientes al primer quintil y el promedio nacional

de la ENIGH, 2013. Fuente: elaboracion propia, 2020.

415 Gastos
En cuanto a los gastos de consumo mensuales por persona de la poblacion perteneciente al primer

quintil, se destaca que la mayor parte del gasto, el 36%, es destinado para el consumo de alimentos y
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bebidas no alcohdlicas., lo cual se ve representado por €24 776. Este Gltimo, es més del doble del

utilizado para las demas categorias de gasto.

Bebidas alcoholicas | 0,5%
Educacion 1%
Salud [l 2%
Comunicaciones I 5%
Restaurantes y hoteles [N 5%
Prendas de vestir y calzado [ 5%
Muebles y articulos para el hogar I 6%
Recreacion y cultura I 6%
Bienes y servicios diversos [N 7%
Transporte [N 9%
Vivienda, agua, electricidad, gas y otros I 16%
Alimentos y bebidas no alcohdlicas G 36%
0% 10% 20% 30% 40%
Porcentaje del gasto

Categoria de gasto

Figura 3 Distribucion del porcentaje de gasto segun categorias de gasto del primer quintil de

la ENIGH, 2013. Fuente: elaboracién propia, 2020.

Como parte de los €24 776 destinados para el gasto en alimentos y bebidas no alcohdlicas,
destaca que la mayor parte se utiliza pata el consumo de panes y cereales y carnes, mientras
que la menor parte del gasto es utilizada para consumo de frutas, pescados y refrescos, lo

cual se detalla en la tabla 6.

Tabla 6 Distribucion del gasto mensual en alimentos por persona del primer quintil de a

ENIGH, 2013.
Categoria de gasto Monto en colones Distribucién porcentual
Pan y cereales €6 651 27%
Carne €3 946 16%
Leche, queso y huevos 3117 13%

Legumbres-Hortalizas 2 576 10%
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Azlcar y otros dulces 1697 7%
Otros productos alimenticios 1398 6%
Café, té y cacao 1299 5%
Aceites y grasas 1128 5%
Refrescos 1 040 4%
Pescado €974 4%
Frutas 951 4%

Fuente: elaboracion propia, 2020. Adaptado de la ENIGH, 2013.

4.2 Presencia de nutrientes en los alimentos incluidos dentro de la Canasta
Bésica Tributaria de Costa Rica

En el siguiente apartado se describe los alimentos fuente y buena fuente de fibra, calcio,

zinc, magnesio, vitamina E y vitamina D, segun lo estipulado en las Directrices del CODEX,

tituladas como Directrices sobre Etiquetado Nutricional (CAC/GL 2-1985) y las Directrices

para el Uso de Declaraciones Nutricionales y Saludables (CAC/GL 23-1997).

421 Fibra

Mora I 5 3
Tamarindo T 5 ]
Malanga Raiz, Cruda meesssssss—— /. |
Nampi Crudo e ] ]
Name Crudo m—— / |
Bebida, Horchata,Mezcla C/Semillas. . e —— 4
Masa Para Chorreadas meeesssssssssssssss——— /]
Guandbana IEEEEEEEEEEEE—— 3 3
Pasta S/Enriquecer, Cruda ImEE—— 3 )

Alimentos fuente de fibra

Pasta Enriquecida, Cruda me——— 3
Camote, Crudo meesssssssssssss—— 3

0 1 2 3 4 5 6
Contenido de fibra en gramos

Figura 4 Cantidad de fibra en alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de Costa
Rica considerados fuente de fibra. Fuente: Elaboracion propia, 2020. Adaptado del CODEX,

2013 e INCAP, 2012.
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Tomando en cuenta que el valor de referencia de la fibra, establecido por el CODEX, 2017,

es de 15 g, se identifican como alimentos fuente de fibra 11 alimentos que contiene entre 3y

6 g de fibra por cada 100 g de alimento, como se observa en la figura 4, entre ellos destaca

la presencia de tubérculos, frutas, pastas y productos elaborados con maiz.

Alimentos con alto contenido de fibra

Frijol Negro, Grano Seco
Garbanzo, Grano Seco
Cebada, Grano Entero

Frijol Cuba, Grano Seco

Cebada, Perlada

Frijol Rojo, Grano Seco

Frijol Blanco, Grano Seco

Germen De Trigo, Crudo

Hojuelas De Avena

Trigo Grano Suave

Trigo Grano Duro

Sazonador Para Pollo

Maracuyd, Pulpa

Frijol Soya, Harina

Frijol Soya, Grano Seco

Coco, Maduro, Pulpa

Harina De Pejibaye

Café Tostado Molido, Polvo

Harina De Maiz Blanco, Nixtamalizado, Masa Seca,
Maiz Amarillo, Grano Entero, Crudo
Aguacate

Sorgo, Grano Entero

Cas

I 18 4
I 17,4
I 17,3
I 16 /4
I 15 6
I 150
I 150
I 13,2
I 130
S 125
122
e 113
10,4
I 10,2
3
90
30
76

.. — 7 4
73
67
7

. 52

0,0 10,0 20,0

30,0 40,0

Cantidad de fibra en gramos

Figura 5. Cantidad de fibra en alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de Costa

Rica considerados buena fuente de fibra. Fuente: Elaboracion propia, 2020. Adaptado del

CODEX, 2013 e INCAP,2012.
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A su vez, se consideran 24 alimentos buena fuente de fibra debido a que contienen 6 g de
fibra 0 més por cada 100 g de alimentos, como se observa en la figura 5, entre ellos se
identifica la presencia de todas las leguminosas incluidas en la CBT y cereales como el
centeno, sorgo Yy trigo en sus diferentes presentaciones. Sin embargo, también destaca la
presencia de alimentos en polvo como la cocoa sin azlcar, el café, la harina de pejibaye y el

sazonador para pollo.

4.2.2 Calcio

Frijol Soya, Harina e 285,0
Frijol Soya, Grano Seco I 277,0
Frijol Blanco, Grano Seco I 240,0
Gallo O Gallina, Carne Cruda GGG 187,0
Ajo, Cabeza O Bulbo G 181,0
Masa Para Chorreadas IS 130,0
Bebida De Coco NG 141,7
Leche De Cabra, Fluida, C/VitD I 1340
Bebida De Almendra IS 131,2
Leche Liquida Fresca Semidescremada I 122 4

Alimentos fuente de calcio

Leche Descremada, Fluida, C/ Vit A&D GGG 1220
Leche Liquida Semidescremada Deslactosada I 120,38
Leche Semidescremada (2% Grasa) Fluida, C/Vit.. N 120,0
Leche Liquida Descremada Deslactosada I 119,6

Leche Agria Descremada I 1148

Leche Integra (3.25% Grasa), Fluida C/Vit D s 113,0

Natilla I 06,7
0,0 50,0 100,0 150,0 200,0 250,0 300,0

Cantidad de calcio en mg

Figura 6. Cantidad de calcio en alimentos incluidos en la Canasta Bésica Tributaria de Costa
Rica considerados fuente de calcio. Fuente: elaboracion propia, 2020. Adaptado del CODEX,

2013 y CODEX, 2017 e INCAP, 2018.
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Por otra parte, tomando en cuenta que el valor de referencia del calcio, establecido por el
CODEX, 2017, es de 1000 mg, se identifican como alimentos fuente de calcio 17 alimentos
que contiene mas de 150 mg de calcio en el caso de los alimentos sélidos y de 75 mg en

liquidos.

Como se observa en la figura 6, 8 de los 17 productos son lacteos liquidos, dos son
sucedaneos lacteos, donde uno es de coco y uno de almendras, dos son harinas donde, una de
soya y una de maiz destinada para la elaboracion de chorreadas. También se destaca la
presencia del ajo, los frijoles blancos, frijoles de soya y la carne de gallo o gallina como los

principales alimentos fuente de calcio.

A su vez, se consideran buena fuente de calcio 9 alimentos debido a que contiene mas de 300
mg de calcio por cada 100g de alimento sélidos y 150 ml por cada 100 ml en el caso de los
alimentos liquidos. Como se detalla en la figura 7, entre ellos se destaca que 7 de los 9
productos identificados son lacteos y productos derivados, mientras que los otros dos son el

consomeé de pollo y la bebida soya.

Leche Descremada, En Polvo, C/Vit A&D I 1257,0

Leche En Polvo Deslactosada Semidescremada s 1000,0
Sazonador, Para Pollo HEEEESSSSSSSS  996,0
Leche Integra (3,25% Grasa), En Polvo, C/VitD IS 912,0
Queso Blanco Fresco, Leche Semidescremada IS 732,0
Queso Tipo Cuajada Cremoso IEEEEEE————— 7180
Queso Blanco Fresco, Leche Descremada I 634,0
Queso Blanco Fresco, Leche Integra s 566,0
Bebida De Soya mmmmmmmm 303,3

Alimentos buena fuente de calcio

0,0 500,0 1000,0 1500,0
Cantidad de calcio en mg

Figura 7 Cantidad de calcio en alimentos incluidos en la Canasta Bésica Tributaria de Costa
Rica considerados buena fuente de calcio. Fuente: elaboracién propia, 2020. Adaptado del
CODEX, 2013, CODEX, 2017 e INCAP, 2018.
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En cuanto al zinc, tomando en cuenta que el valor de referencia establecido por el CODEX,

2017, es de 14 mg, se identifican como alimentos fuentes de zinc los que contienen mas de

2,1 mg de zinc en so6lidos y de 1,05 mg en liquidos, lo cual se detalla en la figura 8.

Frijol Soya, Harina

Res, Higado, Crudo

Res, Carne Rica En Grasa, Cruda
Res, Costilla, Rica En Grasa, Cruda
Frijol Blanco, Grano Seco

Frijol Negro, Grano Seco

Chorizo De Cerdo Y Res

Sazonador, Para Pollo

Cerdo, Tocino, Asado O Frito

Pollo, Visceras O Menudos, Crudos
Frijol Rojo, Grano Seco

Frijol Cuba, Grano Seco

Cebada, Grano Entero

Garbanzo, Grano Seco

Queso Blanco Fresco, Leche Semidescremada
Queso Blanco Fresco, Leche Integra
Cerdo, Costilla Cruda

Chorizo De Cerdo

Cerdo, Cola O Rabo, Crudo
Salchichén De Res Y Cerdo

Maiz Blanco O Negro, Grano Entero, Crudo

Alimentos fuente de zinc

Maiz Amarillo, Grano Entero, Crudo
Cebada, Perlada

Mortadela De Cerdo Y Res

Bebida De Soya

I 4.1
I —— A
I ——— 3,99
I 3,73
I 3,67
I —— 3,65
I—— 3 41
—— 3,14
——— 3,06
I —— 3,01
— 7 79
— 7 79
—— 2 TT
—— 7 76
—— 7 76
I—— ? 58
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I—— 2 31
I—— ? 3
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I 1,97
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Contenido de zinc en mg

Figura 8. Cantidad de zinc en alimentos incluidos en la Canasta Bésica Tributaria de Costa

Rica considerados con contenido basico de zinc. Fuente: Elaboracion propia, 2020. Adaptado

del CODEX, 2013, CODEX, 2017 e INCAP, 2018.
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Entre las categorias de alimentos fuente de zinc destacan la presencia de una gran variedad
de carnes entre ellas sobresalen diferentes cortes de carnes de res, cerdo y embutidos

incluidos como parte de la CBT, asi como las de leguminosas.

Mientras que se consideran buena fuente de zinc 12 alimentos, debido a que contienen 4.2
mg de zinc por cada 100 mg de alimentos sélidos o bien 2.1 mg de zinc por cada 100 ml de
alimento liquido. Entre los alimentos, como se detalla en la figura 16, sobresale el alto
contenido de zinc del yuplon y de las hojuelas de avena, ademas de que se encuentran dos

lacteos en polvo fortificados y varios cortes de res.

Yuplon I 94,0
Hojuelas De Avena [N 52,0

Cocoa Simple S/Azlcar, Polvo [l 6,8
Res, Carne Molida, Magra (5% Grasa), Cruda [l 5,1
Res, Posta De Pecho, Semi Magra, Cruda [l 5,0
Frijol Soya, Grano Seco M 4,9
Res, Carne Molida, Semimagra (10% Grasa), Cruda [l 4,8
Res, Carne Semimagra, Cruda [l 4,7

ChorizoDeRes W 4,4

Alimentos buena fuente de zinc

Res, Carne Molida, Rica Grasa (20%), Cruda [l 4,2
Leche Descremada, En Polvo, C/Vit A&D M 4,1

Leche Integra (3,25% Grasa), En Polvo, C/VitD W 3,3
0,0 20,0 40,0 60,0 80,0 100,0
Contenido de zinc en mg
Figura 9. Cantidad de zinc en alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de Costa

Rica considerados con alto contenido de zinc. Fuente: Elaboracién propia, 2020. Adaptado

del CODEX, 2013, CODEX, 2017 e INCAP, 2018.
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4.2.4 Magnesio
Por otra parte, tomando en cuenta que el valor de referencia del magnesio establecido por el
CODEX, 2017 es de 310 mg, se identifican como alimentos fuente de magnesio 7 alimentos
que contiene mas de 46.5 mg de magnesio en el caso de los alimentos solidos y 23.25 mg en
alimentos liquidos por cada 100 g de alimentos, como se observa en la figura 10, entre ellos
se encuentran dos tipos de pastas alimenticias y tres productos que son utilizados como

bebida.

Tamarindo NN 92
Cebada, Perlada NN 79
Garbanzo, Grano Seco IS 79
Bebida, Horchata, C/Semillas De Morro, Polvo IS 77
Pasta Enriquecida, Cruda NN 53
Pasta S/Enriquecer, Cruda NN 53
Coco, Agua De I 25

Alimentos fuente de magnesio

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Contenido de magnesio en mg

Figura 10. Cantidad de magnesio de alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de
Costa Rica considerados con el contenido basico de magnesio. Fuente: Elaboracion propia,

2020. Adaptado del CODEX, 2013, CODEX, 2017 e INCAP, 2018.

A su vez, se identifica que dentro de la Canasta Béasica Tributaria se encuentran 18 alimentos
considerados con alto contenido de magnesio, esto debido a que contienen mas de 93 mg de
magnesio en el caso de alimentos sélidos y 46.5 mg de magnesio por cada 100 g de alimentos

liquidos.
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Cocoa Simple S/Azlcar, Polvo I 499
Frijol Soya, Harina N 285
Frijol Soya, Grano Seco N 230
Pescado, Atun Azul, Fresco IS 254
Germen De Trigo, Crudo N 239
Sazonador Para Pollo NN 224
Frijol Blanco, Grano Seco N 184
Frijol Negro, Grano Seco N 171
Hojuelas De Avena I 150
Frijol Rojo, Grano Seco I 138
Cebada, Grano Entero I 133
Maiz Blanco O Negro, Grano Entero, Crudo I 127

Maiz Amarillo, Grano Entero, Crudo I 127

Alimentos buena fuente de magnesio

Trigo Grano Duro I 126

Trigo Grano Suave [N 126

Leche Descremada, En Polvo, C/Vit A&D [l 110
Harina De Maiz Blanco, Nixtamalizado, Masa.. |l 93
Leche Integra (3,25% Grasa), En Polvo, C/VitD [l 85

0 200 400 600

Contenido de magnesio en mg

Figura 11 Cantidad de magnesio de alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de
Costa Rica considerados buena fuente de magnesio. Fuente: elaboracion propia, 2020.

Adaptado del CODEX, 2013, CODEX 2017 e INCAP, 2018.

Dentro de los alimentos considerados con alto contenido de magnesio se destacan once
granos o cereales de distintas variedades como el frijol, el trigo, la avena y el maiz, dos
lacteos en polvo, entre otros productos como la cocoa en polvo sin azlcar, la harina de soya

y el consomé de pollo, lo cual se detalla en la figura 11.



58

4.25 Vitamina E
En cuanto a la vitamina E, al tomar en cuenta que el valor de referencia del calcio, establecido
por el CODEX, 2017, es de 9 mg, se identifican como alimentos fuente de calcio en 6
alimentos que contiene mas de 1.35 mg de calcio por cada 100 g de alimento sélido. Como
parte de estos alimentos se identifican productos de diversos grupos de alimentos, entre ellas

productos carnicos, vegetales, tubérculos, hortalizas y un producto graso como el aguacate.

3,00
m 1
= 2,50 2,55
2,30 2,38 !
Scj 2,50 207
E 2,00 158
g 1,50
~ 1,00
o
2 0,50
=
£ 0,00
o Chile Dulce, Aguacate Pescado Malanga Culantro Pescado
Fresco Carne, Atin Raiz, Cruda Carne,
Enlatado Espada,
C/Aceite Cocido Sin
Grasa

Alimentos fuentes de vitamina E

Figura 12 Cantidad de vitamina E de alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de
Costa Rica considerados fuente de vitamina E. Fuente: elaboracién propia, 2020. Adaptado

del CODEX, 2013, CODEX, 2017 e INCAP, 2018.

De igual forma, se consideran alimentos buena fuente de vitamina E 11 alimentos, debido a
que contienen 2.7 mg de vitamina E en alimentos solidos y 1.35 mg en alimentos liquidos
por cada 100 g de alimento. En este grupo de alimentos destaca que la composicion de todos

los alimentos es principalmente grasa.
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Aceite Vegetal, De Girasol I 41,08
Margarina Suave C/Sal (60% Grasa) NN 21,12
Margarina Suave S/Sal (60% Grasa) I 21,12
Aceite Vegetal, De Palma NN 15,94
Aceite Vegetal, De Maiz N 14,30
Aceite Vegetal, De Soya I 8,18
Margarina S/Sal (80% Grasa) I 8,00
Margarina C/Sal (80% Grasa) IS 8,00

Manteca Vegetal, Para Panaderia [ 6,13

Alimentos buena fuente de vitamina E

Margarina S/Sal (20% Grasa) [ 4,50
Margarina C/Sal (20% Grasa) I 4,50

0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00 35,00 40,00 45,00

Cantidad de vitamina E en mg

Figura 13 Cantidad de vitamina E de alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de
Costa Rica considerados buena fuente de vitamina E. Fuente: elaboracion propia, 2020.

Adaptado del CODEX, 2013, CODEX, 2017 e INCAP, 2018.

4.2.6 Vitamina D
Por altimo, al tomar en cuenta que el valor de referencia de la vitamina D, establecido por el
CODEX, 2017, es de 5 a 15 ug, se identifican como alimentos fuente de vitamina D 8
alimentos que contiene mas de 2.25 pg de vitamina D en el caso de los alimentos solidos y
de 1.125 g en liquidos por cada 100 g de alimento. En estos alimentos, se identifica que 6

de los 8 alimentos son productos lacteos y derivados de los mismos.
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Queso Blanco Fresco, Leche Integra meeesssssssssssss—— ) 7
Huevo De Gallina, Entero, Crudo messs——— ? (

Leche Integra (3.25% Grasa), Fluida C/VitD m—— ] 3

Leche De Cabra, Fluida, C/VitD m——— ] 3
Leche Liquida Fresca Semidescremada m—— 1 2
Pescado Carne, Pargo, Crudo = ] ?
Leche Descremada, Fluida, C/ Vit A&D me———— | 2
Leche Semidescremada (2% Grasa) Fluida,.. n—— ] 2

Alimentos fuente de
vitamina D

0 . i 2
Cantidad de vitamina D en ug

Figura 14 Cantidad de vitamina D de alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de
Costa Rica considerados fuente de vitamina D. Fuente: elaboracion propia, 2020. Adaptado

del CODEX, 2013, CODEX, 2017 e INCAP, 2018.

A su vez, se consideran alimentos buena fuente de vitamina 6 alimentos, debido a que
contienen 4.5 pg de vitamina D en alimentos sélidos y 2.25 pg en alimentos liquidos por
cada 100 g de alimento. Como se observa en la figura 15, destaca que los alimentos buena

fuente de vitamina D en su mayor parte son lacteos en polvo, seguido de pescados.

Pescado Carne, Espada, Cocido Sin Grasa I 17 5
Leche Descremada, En Polvo, C/Vit A&D maeeeessssssssmm 110
Leche Integra (3,25% Grasa), En Polvo,.. I 10,5
Leche En Polvo Deslactosada. . s 3 3
Pescado, Atun Azul, Fresco mm— 5 7

Pescado, Bonito, Fresco s 5 (O

Alimentos buena fuente de
vitamina D

0,0 50 10,0 15,0 20,0
Cantidad de vitamina D en ug
Figura 15 Cantidad de vitamina D de alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de

Costa Rica considerados buena fuente de vitamina D. Fuente: elaboracién propia, 2020.
Adaptado del CODEX, 2013, CODEX, 2017 e INCAP, 2018.
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4.3 Comparacion del valor nutricional del plan de alimentacion formulado con
alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de Costa Rica y los
requerimientos nutricionales diarios

En el siguiente apartado se describen los resultados obtenidos a partir de la creacion del plan
de alimentacion con alimentos incluidos dentro de la canasta basica por 28 dias, seguido de

la comparacion de los resultados anteriores con los requerimientos nutricionales diarios.
4.3.1 Valor nutricional del plan de alimentacién formulado

En el siguiente apartado se describe el valor nutricional de la energia, proteina, carbohidratos,
grasas, acidos grasos saturados, fibra, calcio, zinc, magnesio, vitamina E y vitamina D del

plan de alimentacion formulado para la totalidad de los 28 dias.

Tabla 7. Resumen del valor nutricional de energia y macronutrientes de la alimentacion

mensual del plan de alimentacion creado.

Grasa Acidos grasos

Energia Proteina Carbohidratos total saturados Fibra
kcal
(kcal) @ (9) @) () (9)

Valor
minimo 2017 90.97 301.4 66.7 12.4 218

Valor
Maximo 2398 109.16 327.6 72.7 208 45.1
Mediana 2219  102.81 321.1 71.0 18.8 32.0
Promedio 5993 10236 317.8 70.8 18.0 32.7

Desviacion

estindar  +80.82  +5.57 +8.57 +1.55 +2.80 +5.39

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Como se observa en la tabla 7, los valores relacionados a los macronutrientes se mantienen
constantes a lo largo del plan de alimentacion formulado mostrando una desviacién estandar

menor a 9 g en todos los macronutrientes, a excepcion de la energia.
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Tabla 8. Resumen del valor nutricional de micronutrientes de la alimentacion mensual del

plan de alimentacion creado.

Calcio Zinc Magnesio Vitamina E  Vitamina D
(mg) (mg) (mg) (mg) (L9)
Valor minimo 733.9 8.9 234.5 5.6 1.6
Valor maximo 1271.6 281.2 481.7 21.3 10.8
Mediana 991.8 13.41 360.05 13.9 5.0
Promedio 991.3 35.1 358.4 13.8 5.1

Desviacion

estandar +119.4 +63.3 +50.0 +3.8 +2.0

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

En cuanto a los micronutrientes, vale la pena recalcar que el zinc muestra valores con
diferencias significativas entre el valor minimo y el valor maximo, lo cual se debe a que el
INEC registra que alimentos especificos como el yuplén aportan un alto contenido de este

mineral en comparacion a los otros alimentos, como se puede observar en la figura 9.

4.3.2 Comparacion de valor nutricional del plan de alimentacion formulado y los
requerimientos nutricionales de los miembros de los hogares del primer quintil

de la ENIGH del 2013.

A continuacién, se detalla la comparacion de valor energético, proteico, de carbohidratos,
grasas, acidos grasos saturados, fibra, calcio, zinc, magnesio, vitamina E y vitamina D del
plan de alimentacion formulado y los requerimientos nutricionales de los miembros de los
hogares del primer quintil de la ENIGH del 2013, la cual fue realizada mediante una prueba

de hipdtesis.

Lo anterior tomando en cuenta que, como resultado de la prueba de Walter-Willis se

catalogan como valores paramétricos los resultados obtenidos de la energia, fibra, calcio,
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magnesio y vitaminas E y D, por lo cual se toma como referencia el promedio de los

resultados en el plan de alimentacion. Por su parte, los valores de proteina, carbohidrato,

grasa, acidos grasos saturados y zinc se catalogan como no paramétricos por lo que para estos

se utiliza el valor de la mediana como referencia de los resultados del plan de alimentacion.

Tabla 9 Comparacion del valor nutricional de la alimentacion semanal promedio y los

requerimientos nutricionales de la poblacién perteneciente al primer quintil de la ENIGH,

2013.
Requerimientos Datos de Adecuacion
- Intervalos de
nutricionales muestra en _ del plan
) confianza _ o
tedricos el plan alimenticio
Minimo Maéaximo formulado Inferior Superior formulado
Energia (kcal) 1967 2404 2223 2197 2249 Adecuado
Proteina () 81.94 109.25 102.81 99.40 107.60 Adecuado
Carbohidratos
300.4 327.8 321.1 3145 323.80 Adecuado
(9)
Grasa total (g) 60.7 72.8 71.0 70.29 71.81 Adecuado
Acidos grasos o
194 24.3 18.8 17.53 19.98 Deficiente
saturados (Q)

Fibra (g) 27 33 32.7 30.97 34.44 Exceso
Calcio (mg) 900 1100 991.8 05291 1029.60 Adecuado
Zinc (mg) 8 11 13.41 11.10 22.30 Exceso
Magnesio (mg) 310 420 358.4 341.61 372.77 Adecuado

Vitamina E o
135 16.5 13.80 12.59 15.01 Deficiente
(mg)
Vitamina D o
10 5.08 4.43 5.74 Deficiente
(Mg)

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Con respecto a los resultados obtenidos en el plan de alimentacion, vale la pena recalcar que
se adecuan satisfactoriamente con el contenido de energia y de macronutrientes (proteina,
carbohidrato y grasa), como se observa en la tabla 9, sin embargo, aunque el contenido de
grasas totales se adecua a los requerimientos nutricionales teéricos, en los acidos grasos
saturados se registra que su consumo puede ser deficientes. Ademas, se describe que el

contenido de fibra puede ser excesivo, no obstante, en ocasiones pueda encontrarse adecuado.

En cuanto a los micronutrientes en estudio, especificamente los minerales, los resultados de
la prueba de hipétesis indican que el plan de alimentacion formulado para 28 dias se logra
adecuar satisfactoriamente el contenido de calcio y de magnesio y se excede el contenido de
zinc. Por su parte, los resultados de ambas vitaminas son interpretados como deficientes a
nivel estadistico a pesar de que en el plan de alimentacion formulado se adecua a los

requerimientos nutricionales de la poblacion.



CAPITULO V

DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS
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5. DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS

En cuanto al nivel de instruccion, los resultados permiten identificar que la poblacion del primer
quintil entre 5 y 24 afios, tienen menos afios de escolaridad en comparacion al total de la
poblacién encuestada, sin embargo, hay mayor cantidad de personas que asiste a educacion
regular en el primer quintil en comparacién al promedio de la poblacién total. Sin embargo,
el INEC, en el documento titulado como “Resultados Obtenidos de la ENIGH, 2013, expone
que estos datos atipicos podrian ser debido a que en el primer quintil hay mayor presencia
relativa de poblacion en edad escolar en comparacién a los otros quintiles y por ende al

promedio nacional.

En cuanto al porcentaje de gastos destinados para el consumo de alimentos, los resultados
concuerdan con lo publicado en el Panorama de la Seguridad Alimentaria y Nutricional en
América Latina y el Caribe durante el 2017, donde indican que los hogares con menor
cantidad de ingresos destinan una mayor proporcion de sus ingresos para la compra de

alimentos, en comparacion a los que reciben mayores ingresos (FAO & OPS, 2017).

Lo anterior, puede ser resultado de que hay una cantidad de perceptores por hogar
ligeramente similar en todos los quintiles de ingreso, sin embargo, el tamafio de los hogares
difiere, en conjunto con que en los hogares del primer quintil hay una relacion de dependencia
econdmica tres veces mayor que en los hogares con mayores ingresos. Esto significa que
aungue tengan la misma cantidad de personas que reciben ingresos (perceptores), los del

primer quintil reciben menor cantidad de ingresos y ademas tienen mayor cantidad de
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personas dependientes por hogar y por esto la proporcion de gasto en alimentos es mayor en

los hogares del primer quintil (INEC, 2014).

Con respecto al acceso a servicios basicos, se identifica que a pesar de que la mayor parte de
la poblacion correspondiente al primer quintil tiene acceso a servicios basicos como la
electricidad, servicios sanitarios, agua por acueductos e incluso a teléfono celular, el primer
quintil es el que tiene la tendencia a tener menos acceso a los servicios, a excepcion del
acceso a teléfonos celulares, donde el primer quintil supera el acceso a teléfonos celulares en

comparacion al segundo quintil de ingresos.

Ademas, se identifica que el acceso a agua potable es de un 86.2% para la poblacion con
menos ingresos, tomando en cuenta que dentro de este porcentaje se incluye el agua
proveniente de una empresa, acueducto municipal, acueducto rural o cooperativa, mientras
que en promedio nacional, se reporta acceso en el 93.6% de la poblacidn. Sin embargo, en la
Encuesta Nacional de Hogares del 2018, se identifico que el 19.4% de los hogares en pobreza

no tienen acceso a agua potable (INEC, 2018).

Esto demuestra que, a pesar de que en ambas encuestas se nombran con distintas
terminologias a la poblacion, ambas son las poblaciones con menores ingresos, por lo que se

valora que entre el 2013 y el 2018, el acceso al agua de las personas pobres ha empeorado.

Por otra parte, como parte de la Canasta Basica Tributaria de Costa Rica se identifican 217
alimentos con diferentes valores nutricionales, de los cuales se distinguen 100 alimentos que
son fuente o buena fuente de al menos uno de los nutrientes en estudio segln las Directrices
del CODEX tituladas como Directrices sobre Etiquetado Nutricional (CAC/GL 2-1985) y

las Directrices para el Uso de Declaraciones Nutricionales y Saludables (CAC/GL 23-1997).
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En cuanto a la presencia de nutrientes en alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria
de Costa Rica, se identifican 6 alimentos son fuente o buena fuente de 4 de los 6 nutrientes
en estudio. Entre estos alimentos prevalecen lacteos en polvo, leguminosas y sus productos

derivados (CODEX, 2017 y CODEX, 2013).

A su vez, se determina la presencia de 31 alimentos que son fuente o buena fuente de 2 0 3
de los 6 nutrientes en estudio, donde destaca la presencia de leguminosas, cereales y lacteos

en sus diferentes presentaciones (CODEX, 2017 y CODEX, 2013).

En cuanto a la comparacion del valor nutricional del plan de alimentacién y los
requerimientos nutricionales tedricos se identifica que hay un deéficit de acidos grasos
saturados, a pesar de que el contenido de grasa total es adecuado. Lo anterior tomando en
cuenta que los lineamientos de la Guia Alimentaria para Costa Rica, 2007, recomiendan que

la ingesta se mantenga entre el 8 y 10% de los requerimientos totales.

Sin embargo, en la actualidad entidades como “The National Lipid Association” presentan
evidencia que sugiere que la ingesta de acidos grasos saturados debe ser de un 7% de los
requerimientos nutricionales totales o incluso menor, con el objetivo de prevenir

enfermedades cardiovasculares (NLA, 2015).

En la presente investigacion, el 7% estaria representado por 17.29 g de acidos grasos
saturados. Si se toma en cuenta las afirmaciones anteriores y que los resultados de la
investigacion son de 18 g de &cidos grasos saturados con un intervalo de confianza entre
17.53 y 19.98 los resultados del plan de alimentacion son tomados como adecuados para la

poblacion en estudio.
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La fibra, por su parte, refiere que en ocasiones podria presentar un exceso de
aproximadamente 1.5 g, sin embargo, autores como Escudero y Gonzalez, 2006, sefialan que
un exceso de fibra puede disminuir la biodisponibilidad mineral de otros nutrientes como el
calcio y el magnesio, debido a la disminucién de su absorcidn a nivel gastrointestinal, asi
como flatulencias, distension abdominal y meteorismo, sin embargo se requiere conocer el
tipo y la cantidad de cada tipo de fibra que se consume en exceso para conocer el efecto que

podria producir, lo cual no se detalla en la presente investigacion.

Por lo anterior, y porque la diferencia que conlleva al exceso es 1.5 g de fibra, se considera
que este exceso no es capaz de producir un efecto perjudicial en la salud de personas sanas

gue mantengan una alimentacion saludable y una correcta hidratacion.

En cuanto al valor nutricional referente al calcio y el magnesio se identifica una adecuacion
constante en la mayoria de los dias del plan de alimentacion, que se ve reflejado en los
intervalos de confianza de ambos, en la tabla 9. La ingesta adecuada de magnesio favorece
la absorcion del calcio y viceversa, el consumo adecuado de calcio evita que disminuya la

absorcion del magnesio (I0M, 2006).

Ademas, ambos nutrientes, contienen 25 o mas alimentos fuente o buena fuente de su

respectivo nutriente, lo cual favorece la adecuacion de los nutrientes.

Por su parte, el zinc sobrepasa las cantidades recomendadas debido a que la mediana
proporcionada en el plan de alimentacion estima 13.41 mg de zinc por cada dia, mientras que
la recomendacion es de 8 a 11 mg por dia. No obstante, no supera el maximo nivel tolerable
(UL) correspondiente a 50 mg por dia, por lo que se identifica que este exceso no es un factor

que pueda afectar la salud de la poblacion (IOM, 2006).
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A su vez se identifica que el exceso de zinc en la mayoria de los dias del plan de alimentacion
se debe a que el zinc es el nutriente que cuenta con mayor cantidad de alimentos fuente o
buena fuente de éste, incluso se identifican dos alimentos que por cada 100 g contienen cuatro
veces mas zinc que el recomendado para el consumo diario por los lineamientos de la Guia
Alimentaria para Costa Rica, 2007, ademas de la presencia de alimentos fortificados debido

a la reglamentacién nacional.

En el caso de la vitamina E, se identifica que el plan de alimentacién formulado se adecua a
los requerimientos nutricionales de la poblacion. Sin embargo, la prueba de hipdtesis permite
comprobar la posibilidad de que esta adecuacion no se cumple en su totalidad. No obstante,
IOM, 2006, indica que, como parte de las DRI, el requerimiento promedio estimado (EAR
por las siglas en ingles de Estimated Average Requirment) de vitamina E es de 12 mg para

la poblacion entre los 19 y 60 afios.

Al tomar en cuenta que para la poblacion en estudio los requerimientos nutricionales pueden
variar entre los 12 y 15 mg de vitamina E, el valor nutricional proporcionado por el plan de

alimentacion se adecua de manera satisfactoria.

Mientras tanto, la vitamina D, segun la prueba de hipotesis, se encuentra en el rango
adecuado, no obstante, en diversas ocasiones podria ser deficiente. Es importante tomar en

cuenta que el rango catalogado como adecuado varia entre 5y 10 pg de esta vitamina.

ElI 1OM, 2006, especifica que el DRI, especificamente el Al, es segregado segun la categoria
de edad de la poblacion. La ingesta adecuada es de 5ug al dia para la poblacion adulta entre
los 19 y 49 afios, y de 10 pg para la poblacion adulta entre los 50 y 60 afios, debido a que

conforme aumenta la edad, disminuye significativamente la sintesis cutanea de la vitamina.
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Esto permite deducir, que con los resultados obtenidos, se cumple de manera adecuada el
requerimiento de vitamina D para la poblacion entre 19 y 49 afios, tomando en cuenta un

rango de adecuacion entre 4.5 y 5.5 g al dia y los intervalos de confianza de la tabla 9.

Esto da como resultado que la poblacion entre 19 y 49 afios cumple satisfactoriamente el
requerimiento de vitamina D con los alimentos de la CBT. Sin embargo, la poblacion con

edades entre los 50 y 60 afios tendria una deficiencia de la vitamina.

Por otra parte, si se toma en cuenta que la exposicion solar es la principal fuente de vitamina
D (90% de los requerimientos de la vitamina) y a su vez, se considera que la poblacién entre
50 y 60 tiene una exposicion solar adecuada, se podria determinar que si la poblacion
consume a partir de la dieta (10% del requerimiento) un promedio de 5 pg al dia, como se
establece en el plan se alimentacion formulado, estaria adecuandose en un 95% a los
requerimientos globales de vitamina D. No obstante, para la poblacion entre 50 y 60 afos
que sin una adecuada exposicion solar, no se adecuarian los alimentos que se disponen en la

CBT para cumplir con sus requerimientos nutricionales (Zuluaga, 2011).

También, es importante recalcar que la vitamina D es el nutriente con menor cantidad de
alimentos que son fuente o buena fuente del mismo. Esta baja disponibilidad de alimentos
con alto contenido de vitamina D contribuye a la limitada cantidad proporcionada por el plan

de alimentacion.

Asu vez, se identifica que la mayor parte de los alimentos categorizados como fuente o buena
fuente de vitamina D son alimentos que han sido fortificados con la misma. En su mayoria
son lacteos fortificados en distintas presentaciones, a pesar de que a nivel nacional no sea

obligatorio su enriquecimiento con esta vitamina. Incluso, se determina que la incorporacién
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de los alimentos fortificados, ya mencionados, aporta el 48% de la vitamina D en el plan de

alimentacion.

Recientemente, el IOM, actualiza que la EAR de vitamina D, deberia ser de 10 ug y la RDA
de 15 pug, con el supuesto de que la poblacion recibe la minima exposicion solar y con el
objetivo de garantizar niveles séricos adecuados. Los valores recomendados duplican y
triplican respectivamente, los valores expuestos cinco afios atrds por la misma institucion.
Esto conlleva a deducir que los niveles de vitamina D documentados en el plan y
evidenciados en la prueba estadistica son inadecuados para todos los grupos poblacionales

en estudio (IOM, 2011).



CAPITULO VI

CONCLUSIONES
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6. CONCLUSIONES

La poblacion del primer quintil de la ENIGH, 2013 se caracteriza por residir en zonas
urbanas, en hogares compuestos por aproximadamente 4 personas y con una relacién de
dependencia econémica de alrededor de 2 personas dependientes por cada persona
econdmicamente activa. En cuanto al nivel de instruccion, se identifica que la poblacion del
primer quintil entre 5y 24 afios son los que en promedio mas asisten a la educacion regular,
sin embargo, son los que registran menor nivel de instruccion en afios, en comparacion a los

demas quintiles.

Como parte de los alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de Costa Rica, se
describe un gran porcentaje de alimentos considerados fuente y buena fuente de los nutrientes

en estudio, principalmente de minerales y fibra, y menor porcentaje de las vitaminas E y D.

Se disefia un plan de alimentacion conformado unicamente con los alimentos incluidos dentro
de la Canasta Basica Tributaria de Costa Rica el cual es adecuado en macronutrientes y

balanceado en los micronutrientes en estudio.

Se concluye gue con los alimentos incluidos en la Canasta Bésica Tributaria de Costa Rica
se puede formular un plan de alimentacion adecuado en macronutrientes y en la mayoria de
los micronutrientes que cumpla con los requerimientos nutricionales de los miembros de
hogar del primer quintil de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares, del

2013.



CAPITULO VII

RECOMENDACIONES
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7. RECOMENDACIONES

En el siguiente apartado se describen aspectos que se pueden mejorar de la investigacion

segun las debilidades encontradas o bien aspectos a los cuales se le deben dar relevancia en

futuras investigaciones:

En futuras investigaciones se recomienda analizar si el costo del plan de alimentacién
creado, con un valor nutricional adecuado, tiene un costo mensual similar al gasto en
alimentos que la poblacidn perteneciente al primer quintil reporta. A su vez, se sugiere
comparar la distribucion del gasto por grupos de alimentos, entre el plan de
alimentacion formulado y los referidos por la poblacion en estudio con el objetivo de
identificar la diferencia entre ellos y las posibles repercusiones en la salud.

De igual forma, se sugiere realizar un analisis retrospectivo, el cual surja a partir de
los datos sociodemogréaficos de la poblacion en estudio, en este caso de la ENIGH,
donde se identifique el tipo y la cantidad de nutrientes obtenidos a partir de la
distribucién de gastos en alimentos reportados per cépita.

Ademas, se sugiere que conforme surjan referencias actuales correspondientes a las
deficiencias de nutrientes a nivel nacional, se replique la presente investigacion,
asegurando que los alimentos a los cuales se les brida menor carga tributaria permitan
satisfacer las necesidades nutricionales, principalmente de los nutrientes deficientes,
de la poblacion con menos ingresos.

A su vez, se recomienda que al medir el valor de micronutrientes especificos, se
realice un estudio de mercado en conjunto con una revision de la legislacién nacional
para conocer a detalle los alimentos que por ley deben ser fortificados con

micronutrientes y las cantidades respectivas. Lo anterior permitira corroborar si los



7

alimentos incluidos en instrumentos extranjeros o regionales como la Tabla de
Composicién de Alimentos para Centroamérica, se adecuan a la realidad nacional,
con respecto, al valor de nutrientes en alimentos fortificados.

Por altimo, en investigaciones donde se planifique la alimentacion para un grupo
poblacional mediante el calculo del valor nutricional en crudo de los alimentos, se
aconseja recrear con alimentos reales una muestra representativa del plan de
alimentacion, esto con el objetivo de verificar que la alimentacion plasmada en el

plan sea acorde con lo deseado.
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GLOSARIO Y ABREVIATURAS

Al: Ingesta Adecuada por las siglas en inglés de Adequate Intake

CBA: Canasta Béasica Alimentaria

CBT: Canasta Bésica Tributaria

DRI: Ingesta Dietética de Referencia por las siglas en inglés de Dietary Reference Intake

EAR: Requerimiento Promedio Estimado por las siglas en inglés de Estimated Average

Requirement

FAO: Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura

INCAP: Instituto de Nutricion de Centroamerica y Panama

INEC: Instituto Nacional de Estadistica y Censos

IOM: Instituto de Medicina por las siglas en inglés de Institute of Medicine

MEIC: Ministerio de Economia, Industria y Comercio de Costa Rica

OMS: Organizacién Mundial de la Salud

OPS: Organizacion Panamericana de la Salud

RDA: por las siglas en inglés de Recommended Dietary Allowance

TCA: Tabla de Composicion de Alimentos

UL: Méaximo Nivel Tolerable por las siglas en inglés de Tolerable Upper Intake Level

USDA: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos por las siglas en inglés de United

States Department of Agriculture
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ANexos

Anexo 1. Metodologia utilizada para la elaboracion del instrumento de recoleccion de

datos.

Con el objetivo de disefiar un plan de alimentacion que se adecue a los requerimientos
nutricionales de la poblacidn se establece un documento en la herramienta informatica Excel.

En esta se realizan diversas secciones, las cuales seran comentadas a continuacion.

1. Base de datos

En esta seccion se establece una hoja de célculo titulada “Valor nutricional”’, como se observa
en la figura X, en esta se describen todos los alimentos incluidos en la CBT de manera
individual y con su respectivo valor nutricional segun los datos proporcionados por la TCA,
2018, del INCAP. Los alimentos se subdividen por grupos de alimentos, para cada alimento

de la CBT existen uno o mas alimentos segun la interpretacion del investigador.

A E F G H I J K N P Q ) w AF AG =
h h Acidos Fibra
CBT NOMBRE EN Energia Proteina Carbohidratos Grasa grasos dietética Calcio  Zinc Magnesio Vitamina Vitamina
2  1/o07/20 INCAP CANTIDAD  (Kcal) (g) (g) total (g) saturados 2018(g) (mg) (mg) (mg) E (mg) D (ug)
3
4 | BANANO/GL BANANO/GUINEO 100 110 1.40 28.7 0.2 0.5 8.0
5 BANANO/GL BANANO/GUINEO 100 89 1.09 22.8 0.3 0.1 2.6 5.0 0.2 27.0 0.10
6 CARAMBOLf CARAMBOLA 100 31 1.04 6.7 0.3 0.0 2.8 3.0 0.1 10.0 0.15
7 |CAS CAS 100 42 0.88 5.8 0.5 0.1 5.2 17.0 0.6 0.8 1.12
8 [COCODELTICOCO, AGUA DE 100 19 0.72 3.7 0.2 0.2 11 24.0 0.1 25.0
9 |[COCOCON COCO, TIERNO, PU 100 122 1.90 4.0 11.9 0.0 0.7 11.0
10 CASCARA  COCO, MADURO, 100 354 3.33 15.2 335 29.7 9.0 14.0 11 32.0
11 |CUADRADO GUINEO MAJONCH 100 120 1.10 31.4 0.4 0.6 8.0 0.0
12 |GUABA CUSHIN/PATERNA 100 60 1.00 15.5 0.1 1.2 21.0
13 | GUANABAN/ GU.ﬂ-‘\NABANA}'GU.c 100 66 1.00 16.8 0.3 0.1 3.3 14.0 0.1 21.0 0.08
14 JOCOTE COMUN/J 100 71 0.60 17.9 0.6 1.7 29.0 9.0
15 JOCOTE JOCOTE CIRUELO/. 100 83 0.90 22.0 0.1 0.4 22.0
16 JOCOTE TRONADC 100 102 1.40 26.7 0.1 0.7 34.0
17 LIMON DULC LIMA DULCE, FRUT 100 30 0.70 10.5 0.2 0.0 2.8 33.0 0.1 6.0 0.22
18 LIMA DULCE, JUG( 100 25 0.42 8.4 0.1 0.0 0.4 14.0 0.1 8.0 0.22
19 |LIMON LIMON AGRIO, JU! 100 22 0.35 6.9 0.2 0.0 0.3 6.0 0.1 6.0 0.15
20 MANDARIN LIMON AGRIO, FR 100 29 1.10 9.3 0.3 0.0 2.8 26.0 0.1 8.0 0.15 -
b Valor Nutricional |JESHidiojdeivercagol| 1 | 2 |2 [+ |5 |6 |7 [s[e|[n0| 1 |1. @ < >
Listo  NGmero fijo de decimales B m - 1 + 118%

Figura 16 Ejemplo del instrumento para la recoleccion de datos con el valor nutricional de

los alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Seguido a lo anterior, se realiza un estudio de mercado con el fin de completar la informacion
obtenida de la TCA, 2018, de 16 categorias de alimentos faltantes. Este se realiza en la
pestana titulada “Estudio de mercado”, como se observa en la figura 17. Como parte del
estudio de mercado se realiza una visita a cuatro cadenas de supermercados distintas y se
identifican los alimentos requeridos de distintas marcas que describan el valor nutricional del
producto, se extrae la informacion, se digita y se realiza un promedio de los datos. El
promedio obtenido se vincula a la pestafa “Valor Nutricional”, para que los siguientes

procedimientos se realicen a partir de una sola pestana.

A B c D E F G J L M R S AB AC AE AF AG e
~ ~
canTipap ENeTgi@ | Proteina | Carbohidratos  Grasa Acidos grasos . Fibra Calcio  Zinc ~ Magnesio  Vitamina £ Vitamina D
, (Keal) (g) (g) total (g} saturados(g) dietética(g) (mg) (mg) (mg) (mg) (ug)
MASA PREPARADA

2 PARA MASECA CHORRI 100 380 6.00 80 4 4 180

3 CHORREADAS  |Promedio 100 380 6.00 80 4 0 4 180 0 0

4 LECHE AGRIA 250 61 8.00 6 0.5 0.3 0 287 0 0

5 LECHE AGRIA DESCREMADA 100 244 3.2 2.4 0.2 0.12 0 1148 0 0

6 Promedio 100 24.4 3.2 2.4 0.2 0.12 0 1148 0 0

7 | LECHEEN POLVO | DPLECHEEN 30 143 8.00. 12 7 4 0 300 0 0 2.5

8 | DESLACTOSADA POLVO SEMI 100 a77 27 40 23 13 0 1000 0 0 0 8

9 FORTIFICADA  |Promedio 100.0 476.7 26.7 40.0 23.3 13.3 0.0 1000.0 0.0 0.0 0.0 8.3

0 LECHE LIQUIDA LECHE FRESCA 250 115 7.80 12 4 25 0 306 3

FRESCA SEMIDESCREMA 100 46 3.12 4.8 1.6 1 0 1224 0 0 0 1.2
12 Promedio 100 46 312 438 16 1 0 1224 0 0 o 12
13 DP LECHE 250 83 8.00 12 0.5 0.3 0 292 0 0 0
14 LiQuiDA 0% 100 35.6 3.2 4.8 0.2 0.12 0 116.8 0 0 0 0
15 DP LECHE 250 125 8.00 13 5 3 0 300 0 0 1.25
16 LiQuiDa 2% 100 51.6 3.2 5.2 2 12 0 120 0 0 0 0.5
17 LALA LECHE 250 84 7.8 12 0.5 0.3 0 306 0 0 3
18| LECHE LiQUIDA LiQuiDA 0% 100 33.6 312 43 0.2 0.12 0 1224 0 0 0 12
19 | DESLACTOSADA LALA LECHE 250 115 7.8 12 4 2.5 0 306 0 0 3
20 LiQuIDA 1,6 100 46 3.12 4.8 16 1 0 1224 0 0 0 12
21 CORONADO 250 129 8 13 5 3.2 0 300 0 0
22 LECHE 2% 100 51.6 3.2 5.2 2 1.28 0 120 0 0 0 0
23 Promedio 0% 100 34.60 3.16 4.80 0.20 0.12 0.00 11960 0.00 0.00 0.00 0.60
24 Promedio semi 100 49.73 3.17 5.07 1.87 1.16 0.00 120.80 0.00 0.00 0.00 0.57
25 NATILLA DEL 30 60 1.00 1 6 2 0 40
26 PRANO CON SAl 100 200 333 33 20 6.7 nn 1333 h
, Valor Nutricional | EstudiodeMercado | 1 | 2 [ 3 | 4 |5 |6 |7 |8 |8 | 10| 11 S < 0

Niimero fijo de decimales EH m - 1 + 90%

Figura 17 Ejemplo del instrumento para la recoleccién de datos con el estudio de mercado de

los alimentos incluidos en la Canasta Béasica Tributaria

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

2. Disefo del plan alimentacion.

Una vez establecido el valor nutricional de los alimentos, se inicia con el disefio del plan de
alimentacion. Para esto se crea una nueva pestaia titulada como “1” en representacion al

namero de dia del plan de alimentacidn. Seguido a esto se crea un machote de disefio, donde
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se incluyen cinco tiempos de comida y en cada uno de ellos se establece designa un espacio
para colocar el nombre del alimento, el peso bruto, la fraccion comestible, el peso neto, el
factor de conversion de crudo a cocido, la cantidad de alimento cocida y el valor nutricional

de cada alimento y a su vez la totalidad del mismo, como se distingue en la figura 18.

Archivo  Inicio  Insertar  Disposicion de pagina  Férmulas  Datos  Revisar  Vista  Ayuda O Buscar 15 Compartir T3 Comentarios
AKS < Fe v

A B € 2] E F & P Q v w AF AG AH [+

Menu dia 1 (2184 kcal)

Desayuno

w
e
|

33| Almuerzo

» Valor Nutricional [ Estlidio de Mereado. | 23 fafs|e|[7]8|o]w|n] . @ 1 v

Listo Hiimera fijo de decimales = m - 1 + 80%

Figura 18 Ejemplo del instrumento para la recoleccion de datos con el machote de disefio.

Posteriormente, se toma la decision para elegir la preparacion designada para cada tiempo de
comida de cada dia. Luego se vinculan los datos de la pestana “Valor nutricional” a la pestana
“1” de los alimentos que conforman cada preparacion y la cantidad en bruto que se quiere
destinar. También se aplican las formulas matematicas correspondientes para que el sistema
automaticamente desglose el valor nutricional de cada alimento segun la cantidad estipulada
y el total de cada tiempo de comida, como se detalla en la figura 19. Lo anterior, se recrea en

cada tiempo de comida y en cada dia del plan de alimentacion.
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A B < o E F G H 1 J K N F 3 v w AF AG AH Al -
1
2
r rd
: Menu dia 1 (2184 kca
s
5
] Desayuno
7
8
s Gallapinto
10| |amvozcrusorormFicapace 70 1w 0s5 1556 2520 6 sss 04 01 10 63 o0s 285 01 00 434
11 |FruoLroioo poraTo, sReNDSECO 0 1 s os1 smos 185 13 208 os 01 76 e1s 1:  eso 01 0o P
12 (CEBOLLA, CABEZAYTALLOS 2 0.96 182 159 121 0.8 0.0 0.2 0.0 0.0 0.0 0.4 0.0 0.2 0.0 0.0 2.3
13 |CHILE DULCE/PIMIENTD ROJO, FRESCO! 3 0.82 246 1 246 05 00 0.1 0.0 0.0 01 02 0.0 03 00 0.0 5.0|
18| |sapemesa o8 1 o8 ) os0 oo 00 00 00 00 00 02 oo 00 oo 00 03
15| |acemeveseras, pecinasoL 5 1 s 1 500 a2 00 0o so os oo oo oo 00 21 0o 54|
16 MARGARINA SUAVE S/SAL (0% GRASA] 8 1 8 1 8.00 226 00 01 a3 10 00 17 oo 02 17 00 110
17 Huevo picado
18 HUEVC DE GALLINA, ENTERC, CRUDO &0 0.88 528 11 48.00 755 X3 04 50 17 0.0 296 07 63 06 11 80.0]
19| [sapemesa o8 1 o8 ) 0s0 o0 00 0o 00 0o 00 02 oo 00 oo 0o 03
20 MARGARINA SUAVE S/SAL (0% GRASA] 8 1 8 1 8.00 226 00 01 a3 10 00 17 oo 02 17 00 110
21
22 Total £26.7 226 £7.0 20.5 4.3 87 817 29 100.7 6.2 11 232.8]
23
4l meriensa
» Valor Nutricional | [JEStidio/deereado] 1 | 2 | 3 |4 s |6 |7 [s o011 @ b 3
Liste  Nimero fiio de decimales Bmom m - ] 70%

Figura 19 Ejemplo del instrumento de recoleccion de datos con el plan de alimentacion del

dia 1.

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

3. Resumen

Con el objetivo de evaluar el valor nutricional de todo el plan de alimentacidn, se crea una

pestafia llamada “Resumen”. En esta pestafia se describe el valor nutricional de cada uno de

los 28 dias, la cual se observa en la figura 20. Posteriormente, se realiza una sumatoria del

valor nutricional de cada uno de los nutrientes en estudio y se establece su respectivo

promedio, mediana, desviacion estandar, valor minimo y valor maximo, estos valores se

observan las tablas 7 y 8.
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|lAD| AE AF AG [+]

76|

~

MEEEEEEEEEEEEIEIEE

1

Listo

1967 8194 3004 60.7 184 27.0 900.0 8.0 310

2404 109.25 3278 728 243 33.0 1100 11.0 420 16.5 10|

2301 108.94 NS 68.7 185 30.6 994.0 10.4 359.1 16.3 S0 Valor menor al rango

2398 102.57 303.0 70.7 19.0 34.0 870.1 12.2 338.1 8.9 6.0 Valor normal

2150 96.96 321.6 70.8 208 373 936.3 30.4 370.1 Ay 5.7 Valor mayor al rango

2290 107.87 320.7 71.6 199 27.8 733.9 14.6 429.4 13.9 5.9

2222 100.02 326.5 727 124 293 838.4 8% 371.4 15.2 2.5

2143 98.69 303.2 682 127 45.1 8452 13.0 3334 16.4 5.0

2277 108.21 324.7 71.2 204 30.4 968.3 14.2 361.0 14.4 2.8

2281 97.63 324.8 723 203 24.7 11423 10.6 390.1 A 10.8

2314 108.49 3240 717 196 317 966.9 9.5 356.6 11.8 45

2211 102.31 320.6 726 184 32.2 994.0 13.5 319.9 18.3 8.1

2281 102.07 326.6 719 200 373 1083.9 35.8 361.4 14.9 8.6

2139 93.93 307.4 715 124 39.6 1004.3 10.0 332.7 17.5 4.8

2158 103.58 301.4 69.6 180 41.4 1016.9 281.2 3773 139 43

2022 104.60 SIS 709 19.6 29.6 1046.4 353 439.7 iS55 5.6

2216 108.97 3223 68.2 127 36.8 935.2 11.2 409.4 19.9 3.8 =
.| 14|15 |16 |17 [ 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | Resumen ® ] 0]

Niimero fiio de decimales

BEOmE M -k 0%

Figura 20 Ejemplo del instrumento de recoleccion de datos con el resumen del plan de

alimentacion disefiado con alimentos de la Canasta Basica Tributaria.

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Anexo 2. Presentacion de resultados obtenidos a partir del plan piloto.

En el siguiente apartado se describen los resultados obtenidos a partir del plan piloto

realizado con una muestra de 7 dias.
Valor nutricional del plan de alimentacion creado

En el siguiente apartado se describe el valor nutricional de la energia, proteina, carbohidratos,
grasas, acidos grasos saturados, fibra, calcio, zinc y magnesio del plan de alimentacion

creado.

Tabla 10 Resumen del valor nutricional de energia y macronutrientes de la alimentacion

semanal del plan piloto.

Energia  Proteina  Carbohidratos Grasa Acidos grasos

(kcal) (9) @) total (g)  saturados ()
Dia 1 2272 108,50 327,6 63,8 15
Dia 2 2360 82,60 326,5 64,2 15
Dia 3 2276 107,69 315,2 65,8 19
Dia 4 2187 90,02 320,5 69,8 21
Dia 5 2172 105,39 327,6 63,3 9
Dia 6 2230 96,14 303,3 71,5 17
Dia 7 2197 103,61 304,7 72,7 18
Promedio 2242 99,14 317,9 67,3 16

Fuente: elaboracién propia, 2020.

Como se observa en la tabla 6, durante la primera semana del plan de alimentacion se obtiene
en promedio un total de 2242 kcal, 99,14 g de proteina, 317,9 g de carbohidratos y 67,3 g

grasa, de los cuales 16 g son de acidos grasos saturados.



Tabla 11 Resumen del valor nutricional de fibra y micronutrientes de la alimentacién

semanal del plan piloto.
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Fibra dietética Calcio Zinc Magnesio

(9) (mg) (mg) (mg)

Dia 1 28 674 11,2 363
Dia 2 30 434 10,8 166
Dia 3 35 886 11,2 410
Dia 4 26 366 33,4 348
Dia5 22 897 8,7 266
Dia 6 39 538 11,8 387
Dia7 25 531 11,9 237
Promedio 29 618 14,1 311

Fuente: elaboracion propia, 2020.

En cuanto a la fibra y los micronutrientes, se identifica que en la semana se obtiene como

promedio 29g de fibra, 618 mg de calcio, 14.1 mg de zinc y 311 mg de magnesio, como se

observa en la tabla 7.

Comparacion de valor nutricional del plan de alimentacion creado y los requerimientos

nutricionales de los miembros de los hogares del primer quintil de la ENIGH del 2013.

A continuacion, se detalla la comparacion de valor calérico, proteina, carbohidratos, grasas,

acidos grasos saturados, fibra, calcio, zinc y magnesio del plan de alimentacion creado y los

requerimientos nutricionales de los miembros de los hogares del primer quintil de la ENIGH

del 2013.
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Como se observa en la tabla 8, se identifica que, de los macronutrientes y energia, se cumple
con el valor nutricional de energia, proteina, carbohidratos, grasa total y fibra, aunque no se
cumple con los requerimientos de acidos grasos saturados. En cuanto a los micronutrientes
en estudio, se identifica que Unicamente se cumple con el contenido de magnesio, no

obstante, no se cumple con los requerimientos de calcio y zinc.

Tabla 12 Comparacion del valor nutricional de la alimentacion semanal promedio y los

requerimientos nutricionales de la poblacion perteneciente al primer quintil de la ENIGH,

2013.
Requerimientos Promedio _
o . Adecuacion del
nutricionales teoricos semanal del
) _ plan formulado
Minimo Méaximo plan formulado
Energia (kcal) 1967 2404 2242 Adecuado
Proteina (g) 81,94 109,25 99,14 Adecuado
Carbohidratos () 300,4 327,8 317,9 Adecuado
Grasa total (g) 60,7 72,8 67,3 Adecuado
Acidos  grasos o
19,4 24,3 16 Deficiente
saturados (Q)
Fibra (g) 27 33 29 Adecuado
Calcio (mg) 900 1100 618 Deficiente
Zinc (mg) 8 11 14,1 Exceso
Magnesio (mg) 310 420 311 Adecuado

Fuente: elaboracién propia
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Anexo 4. Carta de aprobacion del tutor

CARTA DEL TUTOR

San José, 26 de marzo del 2020

Carolina Brenes
Encargada de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimada Sefiora:

La estudiante Katalina Peraza Garita, cédula de identidad nuimero 1-1707-0304, me ha
presentado, para efectos de revision y aprobacién, el trabajo de investigacion
dencminado” Comparacion del valor nutricional de los alimentos incluidos en la Canasia
Bédsica Tributaria de Costa Rica y los requerimientos nutricionales diarios, de los
miembros de hogar del primer quintil de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de
los Hogares, 2013, durante el primer cuatrimestre del 2020%, el cual ha elaborado para
optar por el grado académico de licenciatura en Mutricion. En mi calidad de tutora, he
verificado gue se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso de tutoria v he
evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco tedrico, marco metodologico, tabulacion, analisis de datos;
conclusiones y recomendaciones.

De los resultados obtenidos por las postulantes, se obtiene |a siguiente calificacion:

al | ORIGINAL DEL TEMA, 10% | 10%
b1 | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% [ 20%
C} | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS
INSTRUMENTOS APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE 30% [ 20%
LA INVESTIGACION

d} | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y

RECOMENDACIONES 20% | 19%
&) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEOQRICO 0% | 20%
TOTAL 100 [ 99

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

Atentamente,

A —

Dra. Kathryn von Saalfeld Kostka, Nutricionista
CPM 817-11
Cédula 1-0944-0530
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marco tedrico, marco metodologico, analisis de datos, discusion, conclusiones y recomendaciones.

En wirtud de lo anterior, avalo que la estudiante Katalina Peraza Ganta, cédula 1-1707-0304, se
presente al proceso de defensa publica de la tesis “COMPARACION DEL VALOR NUTRICIONAL
DE LOS ALIMENTOS INCLUIDOS EN LA CANASTA BASICA TRIBUTARIA DE COSTA RICA Y
LOS REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES DIARIOS, DE LOS MIEMBROS DE HOGAR DEL
FPRIMER QUINTIL DE LA ENCUESTA NACIONAL DE INGRESOS ¥ GASTOS DE LOS HOGARES,
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Carné Profesional: 46070
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los alimentos incluidos en la Canasta Basica Tributaria de Costa Rica y los
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