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RESUMEN

Los universitarios son vulnerables desde un punto nutricional, ya que se caracterizan por omitir
comidas, medio comer entre horas, abusar de la comida rapida, del alcohol, de las bebidas
azucaradas, de las dietas de cafeteria y por seguir una alimentacion poco diversificada, por esta
razon nos interesdé ya que suelen ser receptivos a dietas de adelgazamiento, a la publicidad y al
consumo de productos novedosos. Identificar los habitos alimenticios que tienen los estudiantes del
primer semestre de la Licenciatura en Medicina Humana. Se obtuvo que una mala alimentacion esta
relacionada con el aumento de enfermedades crénicas no transmisibles, algunos estudiantes que
provienen de lugares lejanos a los centros universitarios de estudios empeoran su estilo de
alimentacion producto de la falta de tiempo para cocinar, comer o conocer la preparacion de
alimentos saludables. En este trabajo se da a conocer los habitos alimenticios de los alumnos de la
Universidad Autonoma de Zacatecas de la Licenciatura de Medicina Humana de primer semestre.

INTRODUCCION

Los habitos alimenticios se transmiten de padres a hijos y estan influidos por factores como el lugar
geografico, el clima, la vegetacién, la disponibilidad de la region, costumbres y experiencias, pero
también tienen que ver la capacidad de adquisicion, la forma de seleccion y preparacion de los
alimentos y la manera de consumirlos (horarios, compafiia).

Los habitos alimenticios se desarrollan desde la infancia y comienzan a afianzarse en la
adolescencia. La dieta de los estudiantes universitarios puede ser un reto, ya que puede verse
afectado su estilo de vida, principalmente por factores emocionales, sociales y fisiologicos. Ademas
que es la primera etapa donde se asume por primera vez la responsabilidad de su alimentacion.
Una mala alimentacion esta relacionada con el aumento de enfermedades cronicas no transmisibles,
algunos estudiantes que provienen de lugares lejanos a los centros universitarios de estudios
empeoran su estilo de alimentacién producto de la falta de tiempo para cocinar, comer o conocer la
preparacion de alimentos saludables. Estos factores influyen fuertemente en el aumento de las
posibilidades de tener sobrepeso, grasa corporal aumentada y otros factores de riesgo de la
enfermedad cardiovascular.

Por efecto a malos habitos alimenticios actualmente en Chile prevalece una situacién epidemiolégica
post transicional con predominio de enfermedades cronicas no transmisibles. Esta tendencia se ha
visto reafirmada con los alarmantes resultados de la Encuesta Nacional de Salud del afio 2004, que
muestra una altisima prevalencia de factores de riesgo cardiovascular en nuestra poblacion, no solo
ocurre en adultos, sino también en jévenes y preocupantemente también en nifios.

Los estudiantes universitarios, como potenciales adultos profesionales y padres, son particularmente
vulnerables a una mala nutricién, ya que no consumen alimentos entre las comidas centrales, no
desayunan, ayunan por largas horas durante el dia y prefieren la comida rapida rica en grasa como
primera opcién, siendo particularmente responsables de su propia ingesta de alimento.

Es conocida la vulnerabilidad de este grupo desde el punto de vista nutricional y su caracterizacion
por omitir comidas, picar entre horas, abusar de la comida rapida, del alcohol, de las bebidas
azucaradas, de las dietas de cafeteria y por seguir una alimentacién poco diversificada. Suelen ser
receptivos a dietas de adelgazamiento, a la publicidad y al consumo de productos novedosos.
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En muchos casos, la nueva situacion de convivencia, el comportamiento alimentario de los
compafieros de piso o de residencia, el consumo de alcohol, los apuros econémicos y la mayor o
menor habilidad para cocinar hacen que cambien sus habitos de alimentacion. Por tanto, se trata de
un periodo critico para el desarrollo de estilos de vida que tienen mucha importancia en su futura
salud. En Chile se ha producido una transicion epidemiologica caracterizada por un incremento en
la morbimortalidad asociada a enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) como la obesidad,
diabetes, hipertensiéon arterial y enfermedades cardiovasculares, la mayoria de las cuales esta
directa o indirectamente relacionada con malos habitos alimentarios y sedentarismo.

Durante este periodo de la vida universitaria podrian adquirirse habitos de vida poco saludables, y
causando el posterior deterioro en los indicadores de salud.

Un Habito alimenticio supone un comportamiento o actividad realizados con regularidad. En este
trabajo se da a conocer los habitos alimenticios de los alumnos de la Universidad Autbnoma de
Zacatecas de la carrera de Medicina Humana de primer semestre ciclo 2017-2018. Se analizaron los
habitos alimenticios que estos estudiantes tienen; asi como los motivos de esos habitos, cuales son
los resultados de llevar ese estilo de vida y como afecta o beneficia en su desempefio académico.
Aligual que los estudiantes de la Universidad Autdbnoma de Zacatecas de Medicina Humana, muchos
joévenes presentan malos habitos alimenticios, que muchas veces se ven influenciados por su misma
familia o por la gente que se rodean.

Los habitos alimenticios se adquieren desde pequefios, a veces los nifios se comen todo lo que su
mama les da, y muchas veces estos alimentos no son saludables ni aportan algun nutriente al
pequefio.

Lo que deberia existir es una dieta balanceada y accesible para estos alumnos, que, como sabemos,
se la pasan la mayor parte del dia en la escuela; este tipo de dieta debe ser rica en nutrientes para
que les aporte energia y puedan desarrollarse mejor en clases, pero sobre todo para que no tengan
problemas de sobrepeso o, en su defecto, de desnutricion.

Se pretende valorar los resultados que la investigacion nos arroje, y de esto desarrollar estrategias
para modificar los habitos alimenticios de estos jovenes.
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Figura1: Buenos y Malos habitos alimenticios. Tomada de:
ttp://www.mundotkm.com/ar/destacados/628326/habitos-alimenticios-cuanto-se-tarda-en-
cambiarlos. Recuperada el dia 14 de Noviembre 2017 a las 9:59 pm.

Definicion y Clasificacion de los alimentos
Un alimento es cualquier sustancia que toma o recibe un ser vivo para su nutricién; es el componente
esencial de la vida desde el nacimiento hasta la muerte, porque proporciona una mezcla compleja
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de sustancias quimicas que hace posible que el cuerpo construya y mantenga sus 6rganos y le
suministra la energia para desarrollar sus actividades (Cervera- Burriel, y col 2013).
Los alimentos forman parte de la vida del hombre y permiten obtener un adecuado estado de salud.
Estos se clasifican de acuerdo a su origen y segun su forma y grado de elaboracion (Canals et al.,
1987).
Segun su origen tenemos de:
Origen mineral= Constituido por aquellas sustancias que estan caracterizados por provenir de
sustancias minerales, como el agua y la sal.
Origen vegetal= Conformados por aquellos alimentos que provienen de las plantas, los arboles, etc.,
como el chocolate, el maiz y el tomate.
Origen Animal= integrados por los alimentos que provienen de la fuente animal.
Segun su forma y grado de elaboracion
Alimentos naturales= aquellos alimentos que no han sufrido transformacién alguna con las
sustancias que los acompafan, es decir sin tener un tipo de procesamiento por parte de los seres
humanos; hay que dejar claro que hay alimentos que pasan por un control de calidad para llegar a
su consumo, pero siguen siendo naturales porque no sufren mayores cambios en las sustancias que
lo componen.
Alimentos elaborados= alimentos que han pasado por una transformaciéon, un cambio en su
composicién para obtener nuevos productos, es decir, tienen un procesamiento por parte de los
seres humanos.
Existe otra clasificacion en funcion de la piramide alimentaria, la cual es una representacién de los
distintos tipos de alimentos y la cantidad adecuada de cada uno.

*  Grupo uno: Lacteos y derivados.

*  Grupo dos: Carnes y legumbres.

*  Grupo tres: Frutas y verduras.

*  Grupo cuatro: Cereales.

. Grupo cinco: AzUcares y grasas.
Por su ineptitud, para el consumo se clasifican en:
Alterados: Son aquellos que han sufrido una transformacién por agentes externos, es decir, sin
intervencién de la mano del hombre, por la accion de la humedad, el aire, el calor, la luz, los parasitos,
los mohos, los microorganismos, entre otros.
Adulterados: Aquellos que, siendo originalmente puros, han experimentado transformaciones por
intervencién del hombre y con la finalidad de obtener un mayor lucro.
Definicion y Clasificacion de habitos alimenticios
Un habito de forma general es una reaccién o comportamiento natural de un individuo, que puede
ser aprendido a través de ensefianzas, costumbres o repeticion por imitacién y puede darse de
manera irracional y racional dependiendo de que habito se trate (Rizo, 2004).
Existen diferentes tipos de habitos

. Habitos de higiene: realizacion, con frecuencia, de acciones referidas a la higiene, personal
y del entorno.

. Habitos Afectivos: Sentimientos hacia las personas y pueden crear lazos con otros sujetos,
sean de amistad, de amor, de compafierismo, etc.

. Habitos cognitivos: ideas y conceptos que crea un sujeto y la manera que tiene de
formularlos.

»  Habitos de lectura: Este tipo de habito, tal como los habitos de higiene, o de alimentacion,

. Habitos de Alimentacién: Como determinas personas o sectores sociales se alimentan y
puede depender de factores econémicos, religiosos, culturales, etc..,
Estos ultimos, los Habitos alimenticios se transmiten de padres a hijos y estan influidos por factores
como el lugar geografico, el clima, la vegetacion, la disponibilidad de la region, costumbres y
experiencias, pero también tienen que ver la capacidad de adquisicion, la forma de seleccion y
preparacion de los alimentos y la manera de consumirlos (horarios, compafia).
Se denomina alimentacién al acto de proporcionar al cuerpo alimentos e ingerirlos. Es un proceso
consiente y voluntario, y, por tanto, esta en nuestras manos modificarlo.
El estado de salud de una persona depende de la calidad de la nutricion de las células que
constituyen sus tejidos.
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Factores condicionantes e incluyentes de los habitos alimenticios

En la mayoria de los paises, la sociedad y la cultura tienen una influencia muy grande sobre lo que
come la gente, como preparan sus alimentos, las practicas alimentarias y los alimentos que prefieren.
Es verdad también que algunas practicas alimentarias tradicionales y tabues de ciertas sociedades
pueden contribuir a deficiencias nutricionales en grupos especificos de la poblacién, por lo tanto,
tener un buen estado de salud depende de una buena nutricion la que se obtiene de una alimentacion
equilibrada, una buena calidad de produccién de los alimentos y del desarrollo por una comunidad
(Gomez Reguera y col., 2001).

JUSTIFICACION

Los universitarios son vulnerables desde un punto nutricional, ya que se caracterizan por omitir
comidas, medio comer entre horas, abusar de la comida rapida, del alcohol, de las bebidas
azucaradas, de las dietas de cafeteria y por seguir una alimentaciéon poco diversificada, por esta
razén nos interesé ya que suelen ser receptivos a dietas de adelgazamiento, a la publicidad y al
consumo de productos novedosos. En este trabajo se da a conocer los habitos alimenticios de los
alumnos de la Universidad Autonoma de Zacatecas de la Licenciatura de Medicina Humana de
primer semestre.

Es importante tener habitos alimenticios saludables ya que con esto disminuiremos los niveles de
estrés y nos sentiremos duefios de las decisiones relacionadas con lo que elegimos para comer,
aumentaremos la autoestima y disfrutaremos de los beneficios de los alimentos adecuados.

Al comer con moderacion evitaremos a enfermedades que destruiran nuestras vidas ya que comer
en exceso lleva a la obesidad y es un habito autodestructivo.

Lo que se busca es una dieta balanceada entre estos alumnos para que no tengan problemas en su
desarrollo al igual que no tengan problemas de sobrepeso o de desnutricion. Se pretende desarrollar
estrategias para que cambien sus habitos alimenticios y que tengan mas programas que permitan
su recreacion al aire libre con la estimulacion de tardes deportivas que apoyen el desarrollo sano.

OBJETIVO
Identificar los Habitos alimenticios que tienen los estudiantes del primer semestre de la Licenciatura
en Medicina Humana son Buenos.

PARTE EXPERIMENTAL

El tipo de investigacion realizada es de caracter explicativo; el método utilizado, es proyecto
longitudinal. Las investigaciones explicativas buscan intentar determinar las causas y consecuencias
de un fenédmeno concreto. Se busca no solo el qué sino el porqué de las cosas, y como han llegado
al estado en cuestion. Para ello pueden usarse diferentes métodos, como lo es el método
observacional, correlacional o experimental.

Se atendi6 de forma personal a cada uno de los alumnos del primer semestre grupo A de la carrera
de medicina Humana. Para realizar la encuesta cerrada, estilo diario de frecuencia para conocer los
habitos alimenticios.

POBLACION

Para la investigacién empirica se seleccion6 el tema o sector de habitos alimenticios en jévenes
universitarios, considerando que al observar la conducta alimentaria que estos tienen en su dia a dia
no siempre es la indicada, esto, debido a los horarios, tiempos, etc.

El objetivo de esta investigacion fue mejorar los habitos alimenticios en los jovenes universitarios, y
reducir los riesgos de sobrepeso y obesidad, esto se lograra conociendo los habitos alimenticios de
los jovenes universitarios, para asi determinar si es necesario mejorar o mantener esos habitos. Para
conocer esta informacion, se realizaran encuestas a 15 estudiantes de 1er de la carrera de Medicina
Humana, de los cuales 7 deben ser mujeres 8 hombres; para conocer factores como: cuantas
comidas realizan al dia, si desayunan antes de ir a la escuela, qué tipo de comidas realizan, qué
almuerzan en su hora de receso, si comen a sus horas, si consumen agua o qué tipo de bebidas
ingieren, etc.
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RESULTADOS

En esta pregunta de ;Cuantas verduras comen al dia?, fue sorprendente que la mayoria de los
alumnos encuestados no consumen verduras (66%) lo que hace evidente la falta de habitos
saludables en estos estudiantes.

¢ Cuantas verduras comen al dia?

| 1 plato

m 2 platos

m 3 platos
4 platos

H No comen

Figura 1. Consumo de Verduras al dia. El 53% respondi6é que mas de 4 vasos, el 27% que 4 vasos,
el 10% que tres, el 7% que dos y solo el 3% que uno.
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¢Cuantos vasos de agua toman al dia?

H 1 vaso

M 2 vasos

m 3 vasos
4 vasos

® Mas vasos

Figura 2. Consumo de agua al dia. El 43% respondi6 que 4 dias a la semana, seguido de los que
comen uno y dos dias a la semana con 20% de los encuestados y 17% tres dias a la semana.

¢Cuantas veces a la semana comen comida
chatarra?

W 1 dia
m 2 dias
m 3 dias

4 dias

Figura 3. Consumo de Comida chatarra a la semana. La mayoria de ellos desayuna tanto en la
escuela como en su casa (40%), 33% en su casa, 14% en la escuela y el 13% no desayuna nada.
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¢Donde desayunas?

H En casa
M En colegio
M En los dos

No desayuno

Figura 4. Lugar de consumo del desayuno. El 17% no toma este tipo de bebidas, pero el 33% toma
mas de 4 vasos.

¢Cuantas veces al dia toman jugos y/o gaseosas?

m 1vaso

M 2 vasos

¥ 3 vasos
4 vasos

B No toman

' Figura 5. Consumo de jugos y/o gaseosas al dia. El 33% consume 4 vasos al dia; el 30% una vez '
al dia; el 17% No toman estas bebidas; un 13% solo consumen 2 vasos al dia y un 3% consumen
tres vasos al dia.
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CONCLUSIONES

Una mala alimentacion esta relacionada con el aumento de enfermedades crénicas no transmisibles,
algunos estudiantes que provienen de lugares lejanos a los centros universitarios de estudios
empeoran su estilo de alimentacion producto de la falta de tiempo para cocinar, comer o conocer la
preparacion de alimentos saludables. Por efecto a malos habitos alimenticios actualmente en Chile
prevalece una situacion epidemiolégica post transicional con predominio de enfermedades crénicas
no transmisibles.
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