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Resumén

En la Universidad Mayor Real Pontificia de San Francisco Xavier de Chuquisaca, los estudiantes
universitarios son vulnerables a una mala nutricién, no desayunan, ayunan por largas horas, prefieren la
comida rapida. Los habitos poco saludables, provocan una serie de consecuencias que perjudican el
estado de salud e influyen en su calidad de vida. El objetivo de este estudio fue determinar la frecuencia
de habitos alimenticios de los estudiantes.

En este estudio se encuestaron por medio de un test por via web a la poblacién de la Universidad San
Francisco Xavier de Chuquisaca tomando una muestra de 344 estudiantes de las distintas facultades. Se
utilizé el método hipotético deductivo cualitativo, tomando en cuenta la variable habitos alimenticios, la
herramienta que se utiliz6 para el vaciado de datos fue Excel.

Entre los resultados, se determin6 que un 38.37% de estudiantes tienen malos habitos alimenticios, un
25,58% tienen buenos habitos alimenticios y un 36,05% tienen habitos alimenticios regulares. Un
porcentaje de estudiantes estudiantes consideran que el sabor es el factor mas importante a la hora de
escoger alimentos con un 40,7%. El principal motivo por el cual evitan un alimento, es porque no les
gustay tan solo 12,50% no evitan ningun alimento. En conclusion, los inadecuados habitos alimentarios
hallados en este estudio estan relacionados a los factores de que no desayunan y consumen alimentos
que estan a su alcance econdmico. Esta etapa es critica en la adquisicién de buenos habitos alimenticios
en la vida universitaria.

Palabras clave: Habitos Alimentarios. Estudiantes Universitarios, Ingreso Econémico, Alimentacion,
Horario.

Rev. Bio Scientia V.3 N°5 Afio 2020 Pag. 41-52


mailto:erikkagutierrez@gmail.com

©io Scientia

ISNN 2664 - 5114

Abstract

At the Universidad Mayor Real Pontificia de San Francisco Xavier de Chuquisaca, university students are
vulnerable to poor nutrition, they do not eat breakfast, they fast for long hours, they prefer fast food.
Unhealthy habits cause a series of consequences that damage the state of health and influence their
quality of life. The objective of this study was to determine the frequency of eating habits of the students.

In this study, the population of the San Francisco Xavier de Chuquisaca University were surveyed by
means of a web test, taking a sample of 344 students from the different faculties. The hypothetical
qualitative deductive method was used, taking into account the variable eating habits, the tool used to
empty the data was Excel.

Among the results, it was determined that 38.37% of students have bad eating habits, 25.58% have good
eating habits and 36.05% have regular eating habits. A percentage of students consider that taste is the
mostimportant factor when choosing food with 40.7%. The main reason why they avoid a food is because
they do not like it and only 12.50% do not avoid any food. In conclusion, the inadequate eating habits
found in this study are related to the factors that they do not eat breakfast and consume foods that are
within their economic reach. This stage is critical in the acquisition of good eating habits in university
life.

Key words: Eating Habits. University Students, Economic Income, Food, Schedule.

Introduccion vivienda familiar configura un estilo de vida
peculiar que influye directamente sobre los
habitos alimentarios. Gran parte de los
jovenes tienen un perfil de consumo de
alimentos basados en los siguientes
criterios: sencillez, rapidez y comodidad en
la preparacién de alimentos, presupuesto
muy limitado destinado a la alimentacién y
forma no convencional de consumo, es
decir, compaginan el acto de comer con otro
tipo de actividades como la televisidn,
radio, lectura, entre otros; su sentido del
horario de las comidas es muy breve,

La humanidad ha experimentado cambios
muy importantes en la alimentacién, como
ser la utilizaciéon frecuente de alimentos
industrializados conocidos como “comidas
rapidas” que estdn adecuadas a la
particularidad de cada pais y regidn,
presentando una alta densidad caldrica
(Alvarez Lemos. 2012)

Aportando asi un bajo contenido

nutricional a nuestro organismo;

produciendo como consecuencia un

desorden alimentario e incluso generando
una tendencia a saltar comidas muy
importantes como ser el desayuno, el
almuerzo, la cena; dando asi una prioridad
a la comida rapida; entre ellas golosinas,
bebidas azucaradas, generando asi un
consumo bajo de las vitaminas, minerales,
proteinas entre otros.

La juventud (18 a 40 afios) constituye un
periodo de transicién entre la adolescencia
y la edad madura. Ser estudiante o trabajar,
ser independiente o permanecer en la
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pueden comer a cualquier hora dieta y la
dieta suele acomodarse a su exigencias y
ritmos de trabajo o estudio, desocupacién.

El consumo de alimentos fuera del hogar,
por raciones de precio y de identidad con su
grupo, suelen producirse en lugares como
comida rapida, pastelerias,
hamburgueserias, pizzerias, restaurantes
chinos; que siendo agradable y ajustada a
sus gustos en la medida de lo posible han
contribuido a promover dichas situaciones
esto ha generado actualmente un riesgo
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nutricional dando como resultado a un sin
numero de enfermedades o complicaciones
médicas asociados con la alimentacion.

Entre ellas podemos observar el
incremento de patologias como la obesidad,
la hipertension, diabetes, tipos de cancer,
osteoporosis, entre otros. (Bolafios Rios.
2009)

Es necesario, mediante una adecuada
educaciéon nutricional, facilitar la eleccién
de la dieta mas ajustada a sus
requerimientos nutritivos de tal forma que
el conocimiento sea en una actitud positiva
y finalmente en la conducta alimentaria
correcta.

Una alimentacion es saludable si incluye
variedad de alimentos, se prepara
siguiendo las normas basicas de higiene y
seguridad alimentaria, su sabor vy
presentacion responde a los principios de la
gastronomia de cada regién y se consume
en un ambiente agradable, disfrutando con
la familia o los amigos. De este modo se
sintetizan los aspectos fisicos, psiquicos y
sociales que integran la salud (Calisaya
Callisaya /Seleme Gandolfo. 2016)

La actividad fisica desempefia un papel muy
importante en el control del peso y la
prevencion de obesidad por su influencia en
las funciones metabélicas. (Alvarez Lemos.
2012).

Dias Paucara y Aguilar Huerta sefialan que
Bolivia es un pais con un elevado nivel de
pobreza el cual esta asociado a condiciones
politicas, econémicas y culturales e incluso
la mala informacién y conocimientos de la
seguridad alimentaria nutricional y el
derecho humano a la alimentacion
adecuada aspectos que a su vez no estan
contemplados en la formacién de las
personas a través del sistema educativo
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boliviano, coadyuvan a que el circulo
vicioso de la pobreza repercuta de
sobremanera en el problema de la
inseguridad alimentaria del pais y la
situacion de pobreza de su poblacion.

Sefialan que el problema de la dificil
situaciéon econdémica, la migracién la
separacion de los padres y otros problemas
de orden social y cultural se suman al bajo
acceso a una alimentacion incapaz de cubrir
necesidades minimas de sobrevivencia, que
vienen originando un estado de inseguridad
alimentaria evidencia que el estado
nutricional, influye en el aprendizaje y
rendimiento, y este a su vez en la
permanencia o abandono del sistema
educativo.

En tal sentido, en Bolivia, El 8 de enero se
constituy6 una ley que fomenta la buena
conducta alimenticia, la ley 775 de
“promocién de alimentacion saludable” que
tiene por objeto promover habitos
alimentarios saludables y fomento de la
actividad fisica. Regular la publicidad de
alimentos y bebidas no alcohdlicas y
regular el etiquetado de alimentos y
bebidas no alcohdlicas. (Molina. 2016.)

Habitos alimenticios

Los habitos alimenticios de las personas se
definen como los comportamientos
repetitivos que tienen cada ser humano al
elegir y consumir dicho alimento, la familia
es el primer elemento donde se adquieren
los habitos alimenticios buenos.

Hablar de habitos alimenticios es un tema
que hoy en dia se habla mucho, pero nada
se hace al respecto en nuestra sociedad, la
OMS (organizacién mundial de la salud)
indica que las conductas negativas que
tiene el ser humano lo lleva a tener
directamente diversas afecciones al cuerpo
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como sobrepeso, la obesidad de las cuales
se derivan varias enfermedades como por
ejemplo la diabetes, hipertension arterial y
otros hasta llegar a la muerte.

La formacion de los habitos alimenticios se
da en la etapa de la infancia que es la mas
favorable para proporcionar buenos
habitos alimenticios por ende la familia
tiene una mayor participaciéon para que el
nifio o nifia pueda seguir una dieta
equilibrada con mayor aporte de proteinas
y vitaminas y menor cantidad de
carbohidratos y grasas.

En la etapa de la adolescencia es dificil que
un adolescente pueda cambiar sus habitos
alimenticios debido a que en nuestro medio
a sociedad influye en gran parte ya que a
esta edad se producen cambios
emocionales y psicolégicos dando mas
importancia a la imagen corporal dejando a
un lado la buena alimentacién y creando su
propio habito alimenticio. Para un adulto
mayor es imposible cambiar de habitos
alimenticios debido a que ellos ya estan
acostumbrados y la mayoria de alimento en
su dieta diaria se encuentra los
carbohidratos. (“habitos alimenticios”,
2014.).

Tener un buen habito alimenticio de calidad
y cantidad proporcionara al ser humano
energia necesaria para el buen
funcionamiento de sus érganos y prevenir
enfermedades  relacionadas  (Hidalgo,
2012).

Los habitos alimenticios dependen de cada
individuo, en el caso de los estudiantes
universitarios su conducta de habitos
alimentarios es muy diferente debido a la
falta de tiempo o por el hecho de que no
viven con sus padres o por las influencias de
las amistades, en su mayoria los estudiantes
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se van al consumo de comidas poco
saludables teniendo en su dieta diaria
mayor consumo de carbohidratos y grasas
y poco consumo de proteina y vitaminas.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
asegura que los jovenes dejan de lado su
alimentaciéon y llegan a omitir comidas
principales del dia por diferentes factores y
también resaltan el poco consumo de frutas
y verduras por dia. Entonces, los jévenes
que tienen adversidades en cuanto sus
habitos alimentarios estdn mas propensos a
diferentes enfermedades. Por ello, es
fundamental examinar y fortalecer sus
conocimientos en cuando a alimentacién.
(Calisaya. 2016.).

Numerosos estudios han demostrado que
los estudiantes universitarios presentan
una vida de sedentarismo por el cual estan
mas propensos a subir de peso, la obesidad,
que afectan a su vida cotidiana debido a las
contradicciones de la sociedad y los malos
hébitos que lleva al consumir comidas poco
saludables. Sin embargo, por otro lado los
buenos habitos no dependen del individuo
mismo, sino que también se integra a la
sociedad, porque generalmente en nuestro
medio la oferta de comida es en base al
exceso de carbohidratos y grasa. (Navarro,
Vera, Munguia, Avila, Lazcano, Ochoa,
Hernandez. 2017.).

En wuna investigacién realizada en la
Universidad Nacional de Palmira se
demostré que los estudiantes no presentan
buenos habitos alimenticios: Segun el
estudio, a pesar de que los pesos son
estables con respecto a la estatura de la
mayoria de los estudiantes, los resultados
mostraron que, en el desayuno, el almuerzo
y la cena, los universitarios no consumen
las cantidades de nutrientes requeridos
para una buena alimentacion. Y no solo eso:
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a ellos mismos el asunto no les preocupa
mucho.

Una alimentaciéon sana es aquella que
incluye todos los grupos de alimentos y que
la combina de forma adecuada para
conseguir mejores alimentos nutritivos.
Ademads, es importante por lo menos
degustar la cantidad de porciones diarias,
ya que el organismo necesita la ingesta de
alimentos cada tres horas
aproximadamente, y asi obtener la energia
necesaria para llevar a cabo sus funciones
fisiologicas e intelectuales (INN, ob.cit).

De manera basica, se llega a clasificar en
cinco grupos alimenticios y su lectura se
realiza de arriba abajo; mientras mas ancha
y grande sea la franja del grupo de
alimentos, mayor serd la incorporacién o
cantidad del producto alimenticio en el
plato diario. Una esquematizaciéon diaria
empieza por tener mayor consumo de fibra
y proteina, medianamente de carbohidratos
y bajo consumo en grasa y azucares.

Los alimentos pueden clasificarse segin sus
componentes basicos: llegando a ser
hidratos de carbono, proteinas, alcoholes y
grasas. Frutas y verduras: deben ingerirse
una gran variedad de frutas y verduras y se
recomienda tomar 5 o mas raciones diarias.

En los estudiantes universitarios como
adultos jovenes, su alimentacion se
caracteriza por presentar un incremento en
el fraccionamiento de los horarios de
comidas, aumentando el numero de
colaciones y manteniendo algunos horarios
de comidas, como el desayuno. (Montero,
Ubeda, Garcia, 2006, 21).

Los adolescentes tienen una preferencia de
alimentos muy variada, prefieren la carne
mas que el pescado, les agrada consumir
leche y derivados lacteos, por otra parte,
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consumen pocos vegetales, no comen las
cinco raciones diarias recomendadas.

El consumo inadecuado de alimentos en
adolescentes va en aumento, las causas son
variadas, la influencia de los compafieros,
enfermedades, tendencias sociales y los
mensajes de los medios de comunicacion.
Los medios de comunicaciéon juegan un
papel muy importante en la alimentacion de
los adolescentes. Por lo tanto, la
independencia aumentada por una mayor
participacién social y sus horarios mas
ocupados influyen en la selecciéon de
alimentos y en sus habitos, la mayoria suele
comer fuera y con rapidez. Es preocupante
que los adolescentes consuman pocos
vegetales y grandes cantidades de comida
chatarra ademas de bebidas con alto
contenido de azdcar (Ramos, Salazar,
Garcia, Hernandez, Bonilla, Pérez, 2)

Habitos alimenticios en Bolivia

Hablar de habitos de vida saludables hoy en
dia, es un tema del que se dice mucho, pero
se hace muy poco en nuestras sociedades.

En Bolivia con la implementaci6n de la Ley
N°755 se prevé promocionar la salud,
fomentar la inocuidad alimentaria,
informar sobre los contenidos de los
productos y la descolonizacion de la
alimentacién recuperando el sistema
alimentario tradicional con productos
sanos y naturales para prevenir laas
enfermedades sobre todo las Enfermedades
No Transmisibles (ENT’s).

Los bolivianos incluyen en su dieta diaria
cada vez mas productos ultra procesados
con poco o nulo valor nutritivo, como las
gaseosas, comidas chatarra y masas
industrializadas.
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La Encuesta Nacional de Salud y Nutricién
de 2012 indica que en Bolivia el 50% de
mujeres en edad fértil tiene problemas de
sobrepeso u obesidad, y casi la mitad del
total de la poblacion esta en similar
situacion. Bolivia y Peru son los paises con
mayor gastronomia tradicional, pero
también los que mas cambiaron su patrén
de consumo. En la actualidad, la Asamblea
Legislativa Plurinacional trata el proyecto
de Ley de Promocion de Alimentacion
Saludable, que en el articulo 15 emite
prohibiciones para la publicidad de
empresas que ofrecen productos no
saludables (Cuevas 2015).

En El Alto, ciudad de La Paz, se esta llevando
a cabo una iniciativa de vanguardia para
cambiar estos habitos nutricionales. Allf la
poblacién, que alcanza un millon de
habitantes en su mayoria indigenas, habita
en casas de barro y paja localizadas al largo
de calles sin pavimentar. A pesar de que
cuentan con alimentos accesibles y
nutritivos como cereales, frutas y verduras
que se producen en las montafas de los
Andes, muchas familias en El Alto tienen
una dieta deficiente
principalmente de carbohidratos de bajo
costo y de otros productos con un alto
contenido en grasa y almidon.

compuesta

En ese sentido, el problema de Ila
alimentaciéon no solo esta en los jovenes,
sino también en la poblacidn en general, sin
embargo, es importante prestar atencién a
la alimentacién de jévenes universitarios
por la etapa en la que se encuentran y las
reservas energéticas que requieren, por lo
que es fundamental examinar y fortalecer
sus  conocimientos en cuanto a
alimentacion.

La justificaciéon para evaluar a este tipo de
poblacién fue que, en la actualidad, la
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poblacién estudiantil de la USFX muchos
son de provincias o de otros
departamentos, con bajos recursos
econdémicos. Por lo que nos planteamos el
objetivo de determinar la frecuencia de
habitos alimenticios en estudiantes de la
Universidad San Francisco Xavier de
Chuquisaca, identificando la frecuencia de
los alimentos en estudiantes universitarios,
el consumo de alimentos con poca cantidad
de nutrientes y su frecuencia. La hipoétesis
de este estudio es que los habitos
alimenticios en estudiantes universitarios
no son los adecuados en un porcentaje
mayor o menor al 50%.

Método

El consumo de alimentos de la poblacién se
determiné aplicando
alimentarias que se realizaron durante el
dia en un periodo de tres semanas,
solicitando informacién sobre el tipo de
alimento, frecuencia de las comidas y
pesada de los alimentos.

encuestas

La poblacién estudiada la conformé 35.400
estudiantes universitarios. La muestra fue
obtenida a partir del calculo estadistico,
asumiendo una frecuencia esperada del
fendmeno en estudio (Habitos alimenticios)
al 15% confianza del 95% y error relativo
del 5%, en la que se obtiene un total de 344
estudiantes.

Para obtener la informacidn, se aplico la
encuesta enviada via web a los jovenes
universitarios de las diferentes facultades.
Losjovenes fueron instruidos pararellenar
correctamente y seleccionar la opcién
correcta de la encuesta anotando todos los
alimentos consumidos tanto fuera como,
dentro del hogar, la informaciéon fue
recolectada en unasola etapa dentro de los
programas y semestres muestreados.
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Para obtener un resultado de habitos
alimenticios en los universitarios se plante6
un cuestionario de 18 preguntas en las
cuales los mas relevantes podemos indicar,
los factores mas importantes para elegir un
alimento, si para el estudiantes es dificil
leer una etiqueta nutricional, conocer
cuales son los motivos por el cual el
estudiantes evita algunos alimentos, quien
prepara los respectivos alimentos durante
el dia , que tipo de alimento consume cada
estudiante, y que hacen con las grasas
visibles que tienen en su platillo, durante
su almuerzo o cena.

Resultados

De los 344 estudiantes universitarios que
participaron del estudio, 142 pertenecen al
sexo masculino y 202 al sexo femenino. La
edad comprendida es entre los 17 a 35 afios.

Se determiné que el 38.37% de estudiantes
universitarios tienen malos habitos
alimenticios, siendo éste el porcentaje mas
alto en comparacién con los habitos buenos
y regulares (grafico 1).

Grafico 1. Porcentaje de buenos, regulares y
malos habitos alimenticios en los universitarios.

38,37
36,05

25,58

BUENOS MALOS REGULARES
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Por otro lado, se encontr6 que 40,7% de los
estudiantes consideran que el sabor es el
factor mas importante a la hora de escoger
sus alimentos y que el principal motivo por
el cual evitan un alimento, es porque no les
gusta, sin tomar en cuenta la necesidad de
nutrientes que estan en los alimentos que
no ingieren y tan solo 12,50% no evitan
ningun alimento, también se consideré que
la dieta de los estudiantes es diferente solo
algunas veces entre semana (tabla 1).

Tabla 1. Frecuencia con respecto a la dieta

variada y rechazo de alimentos.

FRECUENCIA PORCENTAJE
¢ Qué factor consideras mas importante al elegir un alimento para su consumo ?
Sabor 140 40.70
Precio 47 13.66
Agradable a la vista 20 5.81
Caducidad 25 121
Contenido nutricional 112 32.56
Total 344

Si evitas algtin alimento ¢ por qué lo haces?

Por que no me gusta 181 52.62
Por cuidarme 78 22.67
Por que me hace sentir mal 42 1221
No suelo evitar 43 125
Total 344 100
Consideras que tu dieta es:

Diferente cada dia 118 34.30
Diferente solo algunas veces durante la semana 127 36.92
Diferente solo los fines de semana 36 10.47
Muy monotona 63 18.31
Total 344 100

En cuanto a su preparacién un 33,14%
prepara e ingiere alimentos fritos y comida
rapida debido a su facil preparado, el
19.48% consume guisados o salteados,
tomando en cuenta que la mayoria quita
toda la grasa de la carne con un 30,81%y la
minoria prepara sus alimentos a la plancha
y al vapor en un 24,42% y un 3.78% de sus
alimentos son horneados, estos alimentos
son preparados por la madre de los
estudiantes y por ellos mismos por el hecho
de que no son de Sucre, y por el mismo
motivo algunos estudiantes consumen
alimentos fuera de casa (restaurantes,
pensiones, etc.) (tabla 2).
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Tabla 2. Preparaciéon de alimentos, y otras
preferencias por las que optan los estudiantes.

FRECUENCIA PORCENTAJE
¢ Cuél esla preparacion mas habitual de tus alimentos?

Fritos 114 33.14
Al vapor o henidos 84 24.42
Asados o a la plancha 66 19.19
Horneados 13 3.78
Guisados o salteados 67 19.48
Total 344 100

¢Quién prepara tus alimetnos con mayor frecuencia durante la semana?

Y6 100 29.07
Mi madre 138 40.12
Comprado 84 24.42
Mi hermana 7 2.03
Mi suegra 5 1.45
Mi enamorado 5 1.45
La cocinera 5 1.45
Total 344 100

¢Con qué frecuencia comes alimentos fuera de casa?

Todos los dias 100 29.07
5 a 6 dias a la semana 67 19.48
3 a4 dias alasemana 33 9.59
1a2dias alasemana 12 3.49
Una vez cada 15 dias 87 25.29
Una vez al mes 19 5.52
Menos de una vez al mes 26 7.56
Total 344 100

Los estudiantes cuando se sienten
satisfechos dejan de comer sus alimentos
sin problemas en un 70,06%, pero un
10,47% admiti6 que les cuesta hacerlo,
también admitieron que el 13,95% siguen
comiendo y un 5.52% se sienten mal al no
dejar de comer debido al incumplimiento a
la dieta establecida por ellos mismos. Véase
en la tabla 3.

Tabla 3. Frecuencia del consumo de alimentos
en cuento a su dieta.

FRECUENCIA PORCENTAJE
;Qué haces normalmente cuando te sientes satistecho?
Dejo de comer sin problema pLi\ 70.06
Dejo de comer pero me cuesta hacerlo 3 1047
Sigo comiendo sin problema 48 13%
Sigo comiendo pero me siento mal de hacerlo 19 552
Total R 100

Los estudiantes estan dispuestos a cuidar
su alimentacion en base a dietas y ejercicio
fisico, ya que un 27,3% admitié que leen las
etiquetas y entienden las misma para saber
su estado nutricional y la fecha de
vencimiento, considerando que la mayoria
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de los estudiantes admiten estar de acuerdo
en recibir consejos de un experto en
nutricibn para mejorar su estado
nutricional. Véase en la tabla 4.

Tabla 4. Frecuencia respecto al cuidado de
alimentacion y lectura de etiqueta nutrimental.

FRECUENCIA PORCENTAJE
¢Qué haces o estarias dispuesto a hacer para cuidar tu cuerpo?

Cuidar mi alimentacion 92 26.74
Seguir un régimen dietético temporal 14 4.07
Hacer ejercicio 80 23.26
Cuidar mi alimentacion y hacer ejercicio 138 40.12
Tomar suplementos dietéticos 3 0.87
Nada 17 4.94
Total 344 100
Me es dificil leer la etiqueta nutrimental ¢Por qué ?

Por falta de tiempo 86 25
Por que no me interesa 39 11.34
Por que no las entiendo 55 15.99
Por pereza 7 20.64
Si las leoy las entiendo 93 27.03
Total 344 100

¢Crées que eres capaz de utilizar un consejo de nutricion para mejorar tu estado de salud ?

Ni deacuerdo ni en desacuerdo 54 15.70
De acuerdo 175 50.87
En desacuerdo 18 5.23
Totalmente desacuerdo 72 20.93
Totalmente deacuerdo 25 7.27
Total 344 100

Cuando se hizo relacion de habitos
alimenticios con respecto al sexo, se
encontr6 que el sexo masculino tiene
mejores habitos alimenticios en
comparacion con el sexo femenino. Véase
en el grafico 2.

Grafico 2. Comparaciéon de los habitos
alimenticios en universitarios y el sexo.

80
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Discusion

Segiin la encuesta realizada se lleg6 a
puntualizar que un 3837% de los
estudiantes de la Universidad San Francisco

Xavier de Chuquisaca tienen malos habitos
alimenticios, respondiendo a la hipédtesis es
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menor del 50%, por todo lo expuesto es
dificil cambiar la idiosincrasia culinaria de
nuestro Pafs, otro factor predominante es la
afluencia de estudiantes extranjeros con
diferentes habitos alimentarios.

Por otro parte al momento de ingerir los
alimentos, muchos lo hacen por su sabor o
porque les gusta, esto lleva quizas a no
informarse del valor nutricional que tiene
cada alimento que ingerimos, corriendo el
riesgo de consumir alimentos altos en
calorfas y azucares, que desencadena
problemas de salud.

Otro aspecto relevante que se toco es este
trabajo de investigacion, fue la preparacién
de alimentos ,algunos estudiantes no
preparan sus alimentos por la premura del
tiempo ,viven solos o viven el lugares
periurbanos ,debido a la distancia no les da
tiempo de cocinar sus alimentos y acuden a
consumir alimentos en los mercados o
snack de las facultades, al respecto Wenche
Frolich, profesora de la Universidad de
Stavanger de Noruega, es parte de un
equipo que investiga, desde hace afios,
como mejorar la alimentacién. La
especialista en ciencias de la comida y la
nutricién le explicé a Salud y Ciencias que
comprar comida sana y variada es esencial,
pero también advirtié6 que para mantener
su valor nutricional hay que cuidar cémo se
almacenay se prepara antes de llevarla a la
mesa.

La investigadora recordé que, actualmente,
es Dbastante poco frecuente ingerir
alimentos crudos, y no se olvidé de aclarar
que las altas temperaturas de la coccion
pueden dificultar o mejorar la llegada e
incorporacién de nutrientes al cuerpo
humano. Por ese motivo es tan importante
cuidar los pasos y procedimientos que se
siguen en la cocina.

Rev. Bio Scientia V.3 N°5 Afio 2020

Es muy importante e imprescindible
informarte la forma correcta de cocinar tus
alimentos, la mala coccién puede afectar tus
comidas, quitdndoles sus propiedades
nutritivas y su calidad.

Existen también estudiantes en poco
porcentaje que no se alimentan en casa,
debido a que nuestra Casa Superior de
estudios alberga a estudiantes de casi todos
los departamentos y provincias de Bolivia e
inclusive  extranjeros, con distintas
costumbres y habitos alimenticios en
muchas ocasiones provenientes de familias
de escasos recursos econémicos, algunos se
encuentran pensionados, estos corren el
riesgo de deteriorar su salud al ingerir
comidas rapidas porque tienen un buen
sabor, su precio es bastante econémico o
simplemente son mas gustosas

Ademas, el estudiante de la Universidad San
Francisco Xavier de Chuquisaca esta
dispuesto a realizar ejercicios, para tener
una vida saludable, puesto que la
Universidad tiene su propio gimnasio, por
lo contrario, la falta de ejercicio fisico, el
estrés, el sedentarismo debido a la
implementacion de nuevas tecnologias,
facil acceso de transporte influye
negativamente en nuestra salud,

Otro aspecto importante que la mayoria de
los estudiantes coinciden en acudir e
informarse con un especialista en nutricion,
para conocer, mejorar y tener buenos
habitos alimenticios que beneficien su
salud, ya que uno de los roles de este
profesional es mejorar la calidad de vida de
los pacientes.

Otro aspecto que se debe puntualizar, es
que los estudiantes al momento de ingerir
un alimento determinado, lee la etiqueta
nutricional y la entiende, entonces se
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convierte en un ente primordial para
transmitir informacién y concientizar a la
poblacién, sobre la interpretacién de los
valores nutricionales que brindan las
etiquetas de los alimentos, si queremos
ser consumidores responsables y
conscientes, es muy importante leer e
interpretar las etiquetas de los alimentos.

Otro aspecto que se puede analizar es que
cuando se siente satisfecho por la ingesta
alimentaria, deja de comer, esto lleva a
tener disciplina parano caer en problemas
alimentarias como la gula, anorexia.

Conclusion

Mediante el siguiente el trabajo de
investigacidn se lleg6 a conocer e identificar
la frecuencia de habitos alimenticios de los
estudiantes de la Universidad San Francisco
Xavier de Chuquisaca, llegando a 1la
conclusion que un porcentaje menor al 50%
tiene malos habitos de alimentacion.
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