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Resumen

INTRODUCCIÓN: Alimentaciones que incluyen una gran cantidad de alimentos

ultraprocesados, incluyendo alimentaciones vegetarianas y veganas, son nutricionalmente

desequilibradas y perjudiciales para la salud a largo plazo.

OBJETIVO: Conocer el consumo de alimentos ultraprocesados (AUP) en estudiantes

universitarios, ovolactovegetarianos y veganos de la Ciudad Autónoma de Buenos Aires

(CABA).

MATERIALES Y MÉTODOS: Estudio de tipo cuantitativo, no experimental. Se implementó una

encuesta electrónica la cual permitió estimar la frecuencia de consumo de AUP y a su vez

poder conocer los factores que influyen en el consumo de estos alimentos. Las variables

analizadas fueron: edad, género, carrera estudiada, facultad, tipo de alimentación basada en

plantas, frecuencia de consumo y motivo de selección de AUP.

RESULTADOS: La muestra quedó conformada por 136 estudiantes universitarios de CABA,

que llevan una alimentación ovolactovegetariana o vegana. El 91,91% fueron estudiantes

femeninas con una mediana de edad de 22 años donde el el 80,1% refirió ser

ovolactovegetariano y el 19,9% vegano. El 55,8% de los estudiantes fueron de las carreras de

Ciencias de la Salud donde el 41,18% de los encuestados estudian la carrera de Lic. en

Nutrición. De manera general, el grupo de “Cereales de desayuno y galletitas” y el de “Caldos,

sopas, salsas y aderezos” son los menos consumidos por los participantes. Los postres

comerciales e instantáneos fueron el alimento industrial menos consumido (73,53%). De lo

contrario, uno de los alimentos más consumidos diariamente fue el pan lactal (27,21%). El

26,8% señaló que elige consumir AUP por comodidad en la preparación. Se encontraron

diferencias estadísticamente significativas entre estudiantes de salud y estudiantes de no salud

para los alimentos: nuggets, milanesas, masa de tarta/ de empanada/ de pizza/ tortilla para

tacos, galletitas dulces, manteca/ margarinas, caldos y saborizantes, aderezos, yogurt de fruta,

bebidas azucaradas y bebidas alcohólicas.

CONCLUSIONES: Es necesario proponer intervenciones que ayuden a los estudiantes a

adquirir mayores conocimientos sobre su elección alimentaria y sobre los AUP, para poder

mejorar sus hábitos alimenticios.

PALABRAS CLAVE: Alimentación basada en plantas, ovolactovegetarianos, veganos,

alimentos ultraprocesados.
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Abstract

INTRODUCTION: Diets with a high amount of ultraprocessed foods, including vegetarian and

vegan diets, are nutritionally unbalanced and detrimental to long-term health.

OBJECTIVE: Determine the consumption of ultraprocessed foods in ovo-lacto vegetarians and

vegans university students,  in the Autonomous City of Buenos Aires (CABA).

MATERIALS AND METHODS: Quantitative, non-experimental study. An electronic

questionnaire was used to estimate the frequency of consumption of ultraprocessed foods and

to determine the factors that influence the intake of these foods. The variables analyzed were:

age, gender, career, university, type of plant-based diet, frequency of consumption and reason

for choosing ultraprocessed foods.

RESULTS: The sample included 136 university students from CABA, who follow an

ovolactovegetarian or vegan diet. 91,91% were female students with a median age of 22 years.

Among them, 80,1% reported being ovolactovegetarian and 19,9% vegan. About 55,8% of the

participants were Health Science students which 41,18% were studying Nutrition. In general,

"Breakfast cereals and cookies" and "Broths, soups, sauces and dressings" were the least

consumed by the participants. Commercial and instant desserts were the least consumed

(73,53%). On the other hand, one of the most consumed foods on a daily basis was bread

(27,21%). A total of 26,8% indicated that they choose to consume ultraprocessed foods for

convenience in preparation. Statistically significant differences were found between health

students and non-health students for the following foods: nuggets, bread rolls, pie dough/

empanada dough/ pizza dough/ tortilla for tacos, sweet cookies, butter/ margarine, broths and

flavorings, dressings, fruit yogurt, sweetened beverages and alcoholic beverages.

CONCLUSIONS: It is necessary to develop interventions to help students gain more knowledge

about their food choices and ultraprocessed foods in order to improve their nutritional habits.

KEY WORDS: Plant-based food, ovolactovegetarians, vegans, ultraprocessed foods.
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I. Introducción

1.1 Marco teórico

1.1.1 Dietas a base de plantas

En la actualidad, muchas personas optan por una dieta basada en plantas, cada una con

motivos diferentes: alimentación saludable, ética animal, explicación filosófica, consideraciones

socioeconómicas, conciencia ambiental, religión, salud, entre otros (1). Este tipo de elección

alimentaria, generalmente, le permite a las personas tener una alimentación saludable con un

buen estado de salud cubriendo sus necesidades nutricionales (1). Sin embargo, las dietas

vegetarianas o veganas adoptadas por razones éticas o religiosas pueden o no ser sanas (2).

Una dieta saludable basada en plantas tiene como objetivo maximizar el consumo de alimentos

vegetales ricos en nutrientes y minimizar los alimentos procesados, ultraprocesados y los

alimentos de origen animal (incluidos los productos lácteos y los huevos) (2). Entonces

podemos decir que la alimentación basada en plantas se define como “un patrón alimentario

que prioriza tanto en cantidad como en variedad los alimentos de origen vegetal como la base

de su alimentación, careciendo completa o casi completamente de alimentos de origen animal,

incluyendo carnes de todo tipo, lácteos y huevos, así como de alimentos procesados” (3).

Acorde con el Comité Nacional de Nutrición existen distintos tipos de alimentaciones basadas

en plantas que se clasifican “de acuerdo a los alimentos de origen animal que son incluidos en

su alimentación” (1). A continuación, se describen algunos:

● Ovolactovegetarianos: incluyen en su dieta alimentos de origen vegetal, lácteos y

huevos. No consumen carnes.

● Lactovegetarianos: incluyen en su dieta alimentos de origen vegetal, leche y

derivados lácteos. No incluyen huevos a su alimentación además de excluir todos los

tipos de carne.

● Ovovegetarianos: consumen huevos y alimentos de origen vegetal. No consumen

lácteos ni ningún tipo de carne.

● Vegetariano estricto o vegano: consumen sólo alimentos de origen vegetal, excluyen

de su plan alimentario todo alimento de origen animal (carnes y derivados, lácteos y

productos que contengan ingredientes provenientes del reino animal). A su vez, se

puede clasificar a los veganos en crudívoros (consumen los alimentos crudos) y

frutarianos (consumen exclusivamente los frutos de las plantas).
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Existe además otra clasificación que incluye: semivegetarianos los cuales consumen algunos

tipos de carnes, y flexivegetarianos donde su alimentación es a base de plantas pero

usualmente comen carnes en pequeñas cantidades (1). Según la Organización de las Naciones

Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO), “el término "vegetariano" o "estrictamente

vegetariano" se utilizará exclusivamente para productos que no contuvieran carne, carne de

aves de corral, pescado, productos lácteos, ni huevos” (4).

Cabe señalar que el término basado en plantas a veces se utiliza como sinónimo de

vegetariano o vegano y no lo es ya que incluye una amplia variedad de patrones alimentarios

(incluyendo alimentaciones semivegetarianas y flexitarianas), como se mencionó

anteriormente.

La alimentación basada en plantas cuenta con la aprobación de numerosas sociedades

científicas. Una de ellas es American Dietetic Association (ADA) la cual expresa que “las dietas

vegetarianas adecuadamente planificadas, incluidas las dietas totalmente vegetarianas o

veganas, son saludables y nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios para

la salud en la prevención y en el tratamiento de ciertas enfermedades” (5). Además, añade que

las dietas a base de plantas que están bien planificadas son apropiadas para todas las etapas

del ciclo vital: embarazo, lactancia, en la infancia, la niñez y la adolescencia (5). Por su parte la

Sociedad Argentina de Nutrición (SAN) considera que “si un individuo es vegetariano o decide

adoptar este tipo de alimentación, debe ser provisto de educación y orientación por un

profesional de la nutrición para convertirse en un vegetariano saludable” (6). Por consiguiente,

podemos decir que las dietas a base de plantas pueden ser saludables y apropiadas siempre

que sean bien planificadas, adecuadas a cada etapa de la vida, y supervisadas por un

profesional de la salud.

De la mano de la alimentación basada en plantas, muchas personas que optan por este tipo de

alimentación también llevan un estilo de vida saludable: realizan actividad física, evitan fumar y

tomar alcohol en exceso, entre otras (7). Sin embargo, existen personas que optan por llevar

este tipo de alimentación y sin mucha información, seleccionan alimentos ultraprocesados de

baja calidad nutricional con una frecuencia de consumo elevada (8). Dietas a base de plantas

compuestas principalmente por alimentos ultraprocesados podrían no ser saludables. Si bien la

alimentación a base de plantas está relacionada con una alimentación más sana, esto no es

sinónimo de un patrón alimentario saludable (8).

1.1.2 Alimentos ultraprocesados

Casi todos los alimentos y bebidas que se consumen en la actualidad se procesan de alguna

manera. Es de gran importancia para la salud humana las diferencias resultantes del tipo,

intensidad y propósito del procesamiento de alimentos (9). Existen varias clasificaciones para
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los alimentos y bebidas, sin embargo, se vio que la clasificación NOVA (un nombre, no un

acrónimo) es la más específica, coherente, clara y completa (10). Este sistema de clasificación

ordena los alimentos según el tipo y la intensidad de procesamiento industrial (10, 11).

NOVA clasifica todos los alimentos y productos alimenticios en cuatro grupos (10):

GRUPO 1: Alimentos naturales y mínimamente procesados → Incluye alimentos no

procesados ni alterados por la industria tanto alimentos de origen vegetal como animal.

GRUPO 2: Ingredientes culinarios procesados → Incluye productos obtenidos

directamente de los alimentos del grupo 1 o de la naturaleza, como aceites y grasas,

azúcar y sal. A estos se les añade algún tipo de procesamiento como por ejemplo:

prensado, centrifugado, refinación, entre otros. Son productos alimenticios que se

pueden obtener en un hogar.

GRUPO 3: Alimentos procesados (AP) → Incluye productos industriales a los cuales se

les añade sal, azúcar u otra sustancia del grupo 2 a los alimentos del grupo 1,

utilizando además métodos de preservación.

GRUPO 4: Alimentos o productos ultraprocesados (AUP) → son formulaciones de

ingredientes, en su mayoría de uso exclusivo por la industria, que resultan de una serie

de procesos biológicos, químicos y/o físicos que modifican los alimentos. Son

productos que contienen azúcares, aceites modificados, fuentes de proteínas y

aditivos.

En la siguiente tabla se ejemplifica los alimentos que se incluyen en los diferentes grupos

NOVA:

Tabla N°1: Clasificación de alimentos según NOVA.

GRUPO NOVA EJEMPLO DE ALIMENTOS

Grupo 1: Alimentos sin

procesar o mínimamente

procesados.

Verduras y frutas frescas, refrigeradas, congeladas y empacadas al

vacío. Granos (cereales), leguminosas, tubérculos, hongos. Frutos

secos y semillas sin sal. Carnes, aves de corral, pescados y

mariscos frescos, secos, refrigerados o congelados. Leche en

polvo, fresca, entera, parcial o totalmente descremada; leche

fermentada (yogurt). Huevos, harinas, pastas crudas. Especias y

hierbas. Té, café, infusiones, agua potable.
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Grupo 2: Ingredientes

culinarios procesados

Azúcar, miel, sal, aceite vegetal, almidón, grasas animales.

Grupo 3: Alimentos

procesados

Panes elaborados con harinas, agua, sal y fermentos; verduras y

leguminosas enlatadas y embotelladas, conservadas en salmueras

o escabeche; frutas peladas o rebanadas en almíbar; pescados

enteros o en trozos conservados en aceite; frutos secos o semillas

saladas; carnes y pescados procesados, salados o curados y no

reconstituidos como jamón, tocino y pescado seco; quesos hechos

con leche, sal y fermentos. Cerveza, sidra y vino.

Grupo 4: Alimentos ultra

procesados

Snacks salados y dulces; helados, chocolates y dulces o caramelos;

papas fritas, hamburguesas, nuggets o palitos de ave de corral o

pescado; panes, pasteles y galletas empaquetadas; cereales

endulzados para el desayuno, barras energizantes; masas, mezclas

para pastel; mermeladas y jaleas; margarinas; postres

empaquetados; fideos, sopas enlatadas, embotelladas,

deshidratadas o empaquetadas; salsas; extractos de carne y

levadura; bebidas gaseosas o energizantes; bebidas azucaradas a

base de leche, postres instantáneos, incluido el yogurt de fruta,

néctares de fruta; bebidas alcohólicas como whisky/vodka; platos y

pizzas preparadas (LPC); leche maternizada para lactantes,

preparaciones lácteas complementarias; sustitutos adelgazantes,

productos fortificados.

Fuente: Tabla de elaboración propia obtenida de Monteiro CA, Cannon G, Levy RB et al (2016)

(10)

Una forma práctica de identificar un producto ultraprocesado es verificar su lista de

ingredientes. La mayoría se caracteriza por tener al menos un elemento característico del

grupo de alimentos ultraprocesados NOVA, es decir, una sustancia que no se tiene fácilmente

en un hogar (como el jarabe de maíz alto en fructosa, aceites hidrogenados o interesterificados,

y proteínas hidrolizadas), o aditivos tales como saborizantes, realzadores del sabor, colorantes,

emulsionantes,etc. (11).

Los procesos e ingredientes utilizados para fabricar alimentos ultraprocesados están diseñados

para crear productos altamente rentables ya que son productos de bajo costo, accesibles, larga

vida útil, convenientes al ser productos listos para consumir, y muy apetecibles (11). Asimismo,
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son productos con un “marketing agresivo lo cual dan a los alimentos ultraprocesados enormes

ventajas de mercado sobre todos los demás grupos de alimentos” (11). Este tipo de productos

generalmente desplazan a los demás grupos de alimentos, en particular los alimentos sin

procesar o mínimamente procesados (grupo 1 y 2) (11).

En resumen, se podría considerar que los alimentos y bebidas ultraprocesadas son un

problema ya que: son extremadamente sabrosos; casi adictivos; imitan los alimentos y se los

considera erróneamente saludables; fomentan el consumo de snacks; se anuncian y

comercializan de manera agresiva; y son cultural, social, económica y ambientalmente

corrosivos (12).

A raíz de esta facilidad de su consumo, inducen a una alimentación poco saludable ya que este

tipo de productos se caracterizan por ser alimentos de alta densidad energética, altos en

grasas no saludables (saturadas y trans), almidones refinados, azúcares libres y sal, y fuentes

pobres de proteínas, fibra dietética y micronutrientes (13). La gran problemática de la

alimentación moderna es el bajo consumo de frutas, verduras, legumbres y cereales, y un alto

consumo de productos industrializados (14). Esto sumado a la alta prevalencia de tabaquismo,

sedentarismo, obesidad y enfermedades crónicas no transmisibles (14).

1.1.3 Tendencias en el mercado de consumo actual

El creciente interés por la alimentación vegetariana y vegana generó un cambio en los

mercados actuales incrementando la oferta de productos alimenticios para esta población. Hoy

en día se puede encontrar en el mercado una gran variedad de productos alimenticios

destinados a este grupo poblacional. Por ejemplo: análogos de la carne (salchichas),

hamburguesas, nuggets, fiambres y quesos, “leches” / bebidas vegetales, entre otros (15). Un

informe elaborado por la Sociedad Argentina de Nutrición publicó que según la consultora

Global New Products Development (GNPD), en Argentina en los últimos 5 años, los productos

destinados a esta población representaron el 68% del total de lanzamientos de alimentos (16).

Se duplicaron la cantidad de locales y negocios que ofrecen productos para esta población.

También aumentaron sus ventas los almacenes naturales o dietéticas en los cuales se pueden

encontrar todo tipo de productos vegetarianos y veganos (15, 17). En este tipo de mercados

suele tenerse la idea de que lo artesanal o lo vendido en las dietéticas es más natural o más

sano, pero esto no siempre es verdadero (15). Crean la falsa sensación de ser naturales o

saludables, y no quiere decir que no se ofrezcan y comercialicen alimentos ultraprocesados.

Por su parte, el supermercado es la mayor fuente de venta de alimentos ultraprocesados (12).

Estos predominan en las góndolas y atraen a la vista de los clientes gracias a la publicidad que

fomenta su consumo (15). De manera análoga, en este tipo de establecimientos predominan
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los descuentos, ofertas y promociones por lo que muchas veces se tiende a comprar estos

tipos de productos sobre otros (15).

Del mismo modo, muchos productos ultraprocesados crean una falsa impresión de ser

saludables, por ejemplo, mediante la “adición de alimentos fibra y algunos micronutrientes, y la

reposición de azúcar por edulcorantes artificiales, o la reducción de sodio, lo que permite a los

fabricantes hacer declaraciones de propiedades saludables a pesar de no serlo” (13). En

efecto, genera que las personas consuman estos alimentos con alta frecuencia asumiendo que

son sanos, y a consecuencia de estas acciones, a la larga terminan perjudicando la salud.

En el mercado se pueden encontrar una gran variedad de productos aptos para el consumo de

vegetarianos o veganos en ferias, verdulerías, supermercados y dietéticas. En el último tiempo

se está expandiendo la venta online de pequeñas empresas y emprendedores (15). Del mismo

modo, las redes sociales hoy en día son una herramienta de marketing esencial utilizadas por

las grandes y pequeñas empresas (15).

Existe una tendencia hacia la búsqueda de productos alimenticios de origen vegetal utilizados

como alternativa de productos alimenticios de origen animal, “no sólo en cuanto al nivel de

proteínas, sino porque resultan capaces de jugar un papel similar en cuanto a textura, sabor,

color y como ingrediente en las nuevas recetas” (17).

Por lo tanto, una alimentación vegetariana o vegana no siempre es sinónimo de saludable.

Aquellas mal planificadas pueden ser deficitarias en los nutrientes críticos de esa población

como la vitamina B12, hierro, calcio, zinc, y proteínas, siendo perjudiciales para la salud a largo

plazo (16).

1.1.4 La universidad y el consumo de alimentos ultraprocesados

La vida universitaria lleva consigo un gran cambio en la vida de las personas. Uno de los

cambios son los hábitos alimentarios como consecuencia del estilo de vida. Es por esto que

uno de los problemas desde el punto de vista alimentario - nutricional son “los malos hábitos

alimentarios, inadecuada combinación de alimentos, deficiente cantidad y calidad de alimentos

en relación a las necesidades nutricionales y en algunos casos falta de actividad física” (18).

Durante la etapa universitaria aumenta el estrés ocasionado por la presión académica, sumado

a la independencia del hogar y al aumento de las responsabilidades. Asimismo, se modifica el

estilo de vida: cambian los hábitos alimenticios, aumenta el consumo de alcohol, disminuye la

actividad física y se altera el patrón de sueño (18, 19). En cuanto a la alimentación, aparecen

conductas como la omisión de las comidas, el alto consumo de comidas rápidas y

nutricionalmente desequilibradas (18).
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Muchas veces se lleva un estilo de vida desordenado y poco saludable producido por la

exigencia académica, falta de tiempo y dinero y, sobre todo, falta de educación sobre hábitos

alimenticios saludables (19).

1.1.5 Repercusión de los alimentos ultraprocesados en la salud

La alimentación basada en plantas por ser aceptada como una dieta saludable se relaciona

directamente con un buen estado de salud incluyendo beneficios importantes en ciertas

patologías como diabetes, enfermedad cardiovascular, cáncer, obesidad, como así también su

relación beneficiosa con la microbiota intestinal (3, 7). Sin embargo, no siempre es así.

En los últimos años se registró a nivel mundial un cambio en el patrón alimentario. Por un lado,

hay un aumento progresivo del consumo de alimentos y bebidas con alto nivel de

procesamiento (AUP), alto contenido energético y bajo valor nutricional (alto en grasas

saturadas, azúcares y sal) (15). Asimismo, hay una disminución del consumo de alimentos sin

procesar o mínimamente procesados, como frutas, verduras, legumbres, granos integrales y

semillas, entre otros (15). Este alto consumo de alimentos ultraprocesados sumado al bajo

consumo de frutas y verduras, es un factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades

crónicas no transmisibles como la obesidad, diabetes e hipertensión (14, 2). Se puede decir

que la actual pandemia de obesidad y enfermedades crónicas tiene como una de sus

características y causas principales el mayor consumo de productos ultraprocesados. Este es

“el problema de las dietas modernas que contienen muchos de los alimentos del grupo 3” (9) y

también del grupo 4.

Además de producir enfermedades, la fabricación de productos ultraprocesados causan

cambios sociales, culturales, económicos, políticos, ambientales, entre otros problemas (13).

El patrón de dieta vegetariana está asociada con un perfil más favorable de factores de riesgo

metabólicos como lípidos, hipertensión, diabetes tipo 2, sobrepeso y un menor riesgo de

muerte por enfermedad isquémica cardíaca y tienden a tener un menor riesgo de sufrir cáncer

en relación a la población general (15). Por lo tanto, las dietas a base de plantas

adecuadamente planificadas, son saludables y nutricionalmente adecuadas proporcionando

beneficios a la salud en la prevención y tratamiento de ciertas enfermedades. De lo contrario,

las dietas que incluyen una gran cantidad de alimentos ultraprocesados son nutricionalmente

desequilibradas y perjudiciales para la salud a largo plazo (15).

1.1.6 Situación en Argentina

La alimentación basada en plantas fue creciendo exponencialmente en los últimos años en

Argentina y en el mundo. De acuerdo a una investigación realizada en 2020 y publicada por la

Unión Vegana Argentina (UVA) el 12% de la población Argentina es vegetariana o vegana (20).

Se muestra un aumento del 3% en un año (en relación a un estudio realizado en 2019). Esto
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muestra el aumento de la población que decide cambiar de hábitos alimenticios y llevar una

alimentación a base de plantas. Asimismo, se ve que la mayor proporción de personas que

lleva a cabo este tipo de alimentación son adultos jóvenes (20).

En Argentina fueron creadas las Guías GANHAR (Guías Alimentarias de Nutrición Holística

Argentinas) que, si bien no están validadas por el ministerio de salud, surgieron en la

Diplomatura en nutrición Vegetariana y Vegana en la Universidad de Belgrano (21). Estas guías

invitan al consumo de alimentos naturales, sin procesamiento industrial. Alientan a la población

a acercarse lo más posible a una “comida real” evitando la comida ultraprocesada con

saborizantes y aditivos.

Es por esto que es de gran interés realizar una investigación para conocer el consumo de

alimentos ultraprocesados en estudiantes universitarios que llevan una alimentación basada en

plantas.
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1.2 Objetivos

Objetivo general:

Conocer el consumo de alimentos ultraprocesados en estudiantes universitarios,

ovolactovegetarianos y veganos de la Ciudad Autónoma de Buenos Aires (CABA) (ANEXO I).

Objetivos específicos:

● Estimar la frecuencia de consumo de alimentos y bebidas AUP.

● Determinar los factores que influyen en el consumo de alimentos AUP.

● Evaluar si existe relación entre la carrera estudiada (Salud/ No Salud) y el consumo de

AUP.
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II. Metodología

2.1 Diseño - Estudio

Se diseñó un estudio de tipo cuantitativo, descriptivo. En cuanto al diseño fue no experimental

(observacional), transversal, retrospectivo.

2.2 Población y muestra

● Población blanco: Estudiantes universitarios que llevan una alimentación

ovolactovegetariana o vegana.

● Población accesible: Estudiantes universitarios de la Ciudad Autónoma de Buenos

Aires (CABA), que llevan una alimentación ovolactovegetariana o vegana.

● Muestra: El tipo de muestreo será no aleatorio por conveniencia. La muestra se

conformó con estudiantes universitarios de CABA, que llevan una alimentación

ovolactovegetariana o vegana y que pudieron completar y enviar la encuesta por

internet en el mes de Septiembre de 2022.

● Criterios de inclusión

○ Ser mayor de 18 años.

○ Ser estudiante universitario en la Ciudad Autónoma de Buenos Aires (CABA).

○ Seguir una alimentación ovolactovegetariana o vegana.

○ Aquellos que hayan firmado el consentimiento informado, expresando su

voluntad de participar.

○ Aquellos que dispongan de un dispositivo tecnológico que les permita

responder la encuesta.

● Criterios de exclusión

○ Aquellos que no hayan firmado el consentimiento informado.

○ Aquellos que tengan desinterés en responder la encuesta.

● Criterios de eliminación

○ Aquellos estudiantes que no hayan respondido la encuesta de forma completa,

o que hayan firmado el consentimiento pero no hayan respondido la encuesta.
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2.3 Técnicas empleadas

Se implementó una encuesta electrónica a través de Formularios de Google (“Google Forms”)

(ANEXO II). La misma fue difundida en Septiembre 2022 a través de las redes sociales:

Whatsapp, Instagram y Facebook.

Se realizó una prueba piloto previa a la aplicación de la encuesta para evaluar la confiabilidad y

validez del instrumento de recolección de datos. El tiempo estimado que llevó completar la

encuesta fue entre 5-8 minutos. Ninguno presentó dificultades al responderla. A partir de esta

se reestructuraron algunas preguntas. Por una parte, se añadió la descripción de cada tipo de

alimentación basada en plantas para evitar confusiones. Asimismo, se añadió a la variable

frecuencia de consumo “1 vez al mes” y “1 a 3 veces al mes” ya que se vio que había alimentos

como las bebidas alcohólicas que no eran consumidas con la misma frecuencia que otros

grupos de alimentos.

En la tabla N° 2 se muestran las variables consideradas en la encuesta. Para la categorización

de la variable “Frecuencia de consumo de AUP” se utilizó como referencia el cuestionario

validado de frecuencia alimentaria desarrollado por Olmedo et al. (22). Asimismo, para la

categorización de la variable “Motivo de selección de AUP” se utilizó y adaptó los factores que

influyen en la elección de alimentos desarrollados por Elorriaga et al. (23).

TABLA N°2: Operacionalización de las variables incluidas en la encuesta.

VARIABLE OPERALIZACIÓN CATEGORIZACIÓN

Edad Variable cuantitativa,

continua.

Edad expresada en años

Género Variable cualitativa nominal

politómica.

Masculino/ Femenino/ Otro

Carrera estudiada Variable cualitativa nominal Nombre de la carrera

mencionada por el

encuestado

Facultad Variable cualitativa nominal Nombre de la facultad

mencionada por el

encuestado
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Tipo de alimentación
basada en plantas

Variable cualitativa nominal

politómica

Flexitariano/

Ovolactovegetariano/

Ovovegetariano/

Lactovegetariano/ Vegano/

Otro

Frecuencia de consumo de
AUP

Variable cualitativa ordinal Nunca/ 1 vez al mes/ 1 a 3

veces al mes/ 1 a 3 veces

por semana/ 4 a 6 veces por

semana/ Todos los días

Motivo de selección de
AUP

Variable cualitativa nominal

politómica

Precio/ Accesibilidad en los

comercios/ Ecología/

Comodidad en la

preparación/ Estado de

ánimo/ Religión/ Apariencia y

aspectos extrínsecos/

Atractivo sensorial/ Otro

2.4 Análisis estadístico de los datos

Con el fin de analizar los datos recolectados a partir del Google Forms, se conformó una base

de datos en Microsoft Excel y se realizó un análisis descriptivo e inferencial mediante el uso de

Microsoft Excel e IBM SPSS Statistics.

Con respecto a las variables cuantitativas se calcularon la mediana y rango intercuartílico. Las

variables cualitativas se presentaron como frecuencias absolutas y relativas porcentuales,

también se resumieron los datos obtenidos a través de gráficos y tablas. En cuanto al análisis

inferencial para analizar la relación de las distintas variables se aplicó el test de Chi-Cuadrado

con un nivel p<0,05.

2.5 Consideraciones éticas

Previa a la realización de la encuesta, se solicitó el consentimiento informado de los

participantes. Una vez aceptado, se procedió a la realización de la encuesta. Se aseguró la

confidencialidad y anonimato de identidad durante toda la encuesta (ANEXO II).
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III. Resultados

La población analizada fue de 337 encuestados, sin embargo, luego de realizar la selección en

función de los criterios de inclusión y exclusión, la muestra quedó conformada por 136

estudiantes universitarios de la Ciudad Autónoma de Buenos Aires (CABA), que llevan una

alimentación ovolactovegetariana o vegana. Fueron excluidos del estudio: 55 encuestados ya

que no eran estudiantes universitarios en la Ciudad Autónoma de Buenos Aires (CABA); 135

participantes ya que no seguían una alimentación ovolactovegetariana o vegana; 5 no

respondieron la encuesta de forma completa y 8 no eran estudiantes universitarios.

El 91,91% de los encuestados se reconocieron con el género femenino (n=125). La mediana de

edad fue de 22 años y el rango intercuartílico de 3 (primer cuartil: 21 y tercer cuartil: 24).

En relación a la carrera estudiada, se destaca que el 41,18% de los encuestados estudian la

carrera de Lic. en Nutrición, seguida de un 11,03% que estudian Ciencias Ambientales y un 6%

Medicina (Gráfico N°1).

GRÁFICO 1: Distribución de frecuencias relativas según carrera estudiada.

Fuente: elaboración propia.

Dentro de las universidades a las que asisten los participantes dentro de CABA se encuentra

en primer lugar la Universidad de Buenos Aires (UBA) representando un 61,76% (n=84),

seguida de la Universidad de Belgrano (UB) y la Universidad Argentina de la Empresa (UADE)

con un 5,88% (n=8) (Gráfico N°2).
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GRÁFICO 2: Distribución de frecuencias relativas según universidad asistida.

Fuente: elaboración propia.

Referente al tipo de alimentación basada en plantas, el 80,1% (n=109) de los encuestados

refirió ser ovolactovegetariano mientras que el 19,9% (n=27) refirió ser vegano.

En cuanto al consumo de alimentos ultraprocesados, en el primer grupo de alimentos

“SNACKS Y COMIDAS RÁPIDAS” se observó que la frecuencia de consumo de las

hamburguesas y las milanesas fue de 1 a 3 veces por semana, 47,06% y 36,03%

respectivamente. Con respecto a las nuggets (65,44%) y salchichas (72,06%) nunca fueron

consumidas por los participantes. Los productos de copetín son consumidos ocasionalmente,

de 1 a 3 veces por mes (38,24%). Se destaca que muy pocos encuestados consumen a diario

este grupo de alimentos (Gráfico N°3).
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GRÁFICO 3: Frecuencia de consumo grupo de alimentos “Snacks y comidas rápidas”.

Fuente: elaboración propia.

Con respecto al segundo grupo de alimentos “PRODUCTOS DE PANADERÍA Y CEREALES

REFINADOS” se registró un consumo elevado de pan lactal y tostadas donde el 27,21% (n=37)

lo consume todos los días. Las masas de tarta/ de empanada/ de pizza/ tortillas para tacos son

consumidas ocasionalmente de 1 a 3 veces por semana (36,76%), mientras que para las

masas y mezclas para pastel el 55,88% respondió nunca consumirlas (Gráfico N°4).

GRÁFICO 4: Frecuencia de consumo grupo de alimentos “Productos de panadería y
cereales refinados”.

Fuente: elaboración propia.
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Seguidamente el grupo “CEREALES DE DESAYUNO Y GALLETITAS”. Dentro de este, el

grupo galletitas saladas es el más consumido diariamente (2,21%). De lo contrario la gran

mayoría respondió nunca consumir galletitas dulces (34,56%), cereales de desayuno y granola

(45,59%) y barras de cereal (47,06%). Se observa que este grupo es uno de los menos

consumidos por los participantes (Gráfico N°5).

GRÁFICO 5: Frecuencia de consumo grupo de alimentos “Cereales de desayuno y
galletitas”.

Fuente: elaboración propia.

En el grupo de “DULCES Y GOLOSINAS” se observa que el grupo más consumido por los

participantes son las mermeladas/ jaleas/ dulce de leche, donde un 25,74% (n=35) señaló

consumir este grupo con una frecuencia de 1 a 3 veces al mes, opuesto al consumo de postres

comerciales/instantáneos donde la mayoría refiere no consumirlos nunca (73,53%). El consumo

de helados/ chocolates/ alfajor/ turrón es variable siendo el más frecuente 1 a 3 al mes

(40,44%), mientras que más de la mitad de los encuestados registró nunca consumir golosinas

(52,21%) (Gráfico N°6).
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GRÁFICO 6: Frecuencia de consumo grupo de alimentos “Dulces y golosinas”.

Fuente: elaboración propia.

A nivel general, el grupo de “CALDOS, SOPAS, SALSAS Y ADEREZOS” es el menos

consumido por los participantes. Dentro del mismo, el grupo más consumido es el de aderezos

donde el 27,94% (n=38) refiere una frecuencia de consumo de 1 a 3 veces por semana

(Gráfico N°7).

GRÁFICO 7: Frecuencia de consumo grupo de alimentos “Caldos, sopas, salsas y
aderezos”.

Fuente: elaboración propia.

Por último, en el grupo de “BEBIDAS” podemos observar que la mayoría de las bebidas tienen

una frecuencia de consumo nula, a excepción de las bebidas alcohólicas que son consumidas

ocasionalmente de 1 a 3 veces al mes (38,97%) (Gráfico N°8).
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GRÁFICO 8: Frecuencia de consumo grupo de alimentos “Bebidas”.

Fuente: elaboración propia.

De los motivos de selección de AUP, el 26,8% (n=82) señaló por comodidad en la preparación

(que sean fáciles de preparar/ no requieran tiempo para prepararlo), asimismo un 23,8% (n=73)

respondió por accesibilidad en los comercios (se pueden comprar en locales cerca de donde

vivo o trabajo), y un 20,92% (n=64) refirieron elegirlos por su atractivo sensorial (tienen un

sabor y aroma agradable). Cabe mencionar, que en dicha pregunta se podían seleccionar

varias opciones por lo que los encuestados registraron más de una respuesta (Gráfico N°9).

GRÁFICO 9: Distribución de frecuencias relativas según motivo de selección de
alimentos ultraprocesados.

Fuente: elaboración propia.
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Para poder evaluar si existe relación entre la carrera estudiada y el consumo de AUP se agrupó

a los estudiantes por carreras de Salud y de No Salud. Se encontraron diferencias

estadísticamente significativas entre estudiantes de salud y estudiantes de no salud para los

alimentos: nuggets, milanesas, masa de tarta/ de empanada/ de pizza/ tortilla para tacos,

galletitas dulces, manteca/ margarinas, caldos y saborizantes, aderezos, yogurt de fruta,

bebidas azucaradas y bebidas alcohólicas (Tabla N°3).

TABLA N°3: Análisis Test de Chi-Cuadrado
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Fuente: elaboración propia.

Nota: *diferencia estadísticamente significativa, p<0,05.
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IV. Discusión

En la encuesta realizada del presente trabajo se destaca que el 80,1% de los participantes

refirió ser ovolactovegetariano y el 19,9% vegano. En relación a ello la última medición

realizada por la UVA en 2020, muestra que el 12% de la población Argentina es vegetariana o

vegana (alrededor de cinco millones de personas), mostrando un incremento del 3% en un año

en relación con 2019 (20). Esto demuestra un aumento concreto de una población que decide

cambiar sus hábitos alimenticios reduciendo su consumo de alimentos de origen animal, hasta

llegar a dejar de consumirla por completo (20). Si bien se observan mayor cantidad de

personas ovolactovegetarianas que veganas, es posible que estos valores cambien en un

futuro, donde las personas ovolactovegetarianas opten por una alimentación 100% a base de

plantas. A su vez se halló una similitud en datos sociodemográficos donde las mujeres adultas

jóvenes representaron la mayor proporción de la población encuestada (91,91%) (20).

La encuesta arrojó una población universitaria joven entre 18-39 años con una mediana de 22

años. Suele suceder que los estudiantes deben adaptarse bruscamente a este nuevo cambio

en su estilo de vida, descuidando, muchas veces, su alimentación (19). Durante la etapa

universitaria aumenta el estrés producido por la presión académica ocasionando muchas veces

un estilo de vida desordenado y poco saludable producido por la falta de tiempo y dinero (19).

Esto es congruente con la investigación de Cubas Petí donde se ve una correlación directa y

significativa entre el estrés académico y el aumento en el consumo de AUP en estudiantes de

la carrera de Nutrición (24). A través de los resultados obtenidos se vio que la mayoría de los

encuestados fueron estudiantes de la Lic. en Nutrición (41,18%), y que a pesar de estar

familiarizados e informados sobre los productos industrializados, consumen AUP por diferentes

motivos; generalmente por la falta de tiempo y la facilidad en su preparación.

Dentro de los resultados obtenidos en el presente trabajo, uno de los alimentos más

consumidos por los estudiantes fue el pan lactal y tostadas donde el 27,21% refirió consumirlo

todos los días. Similar situación refiere el estudio de Mamani-Urrutia et al. donde los

universitarios peruanos muestran un mayor consumo de panes y productos horneados (25).

Asimismo, los helados/chocolates/alfajor/turrón, hamburguesas, milanesas y masas de

tarta/empanada/pizza/tortillas fueron consumidos por los estudiantes con una frecuencia de 1 a

3 veces por semana. El estudio de Fajardo Mañá et al. reveló que las hamburguesas y las

nuggets son los productos industrialmente congelados más consumidos (26). A su vez, este

estudio refirió que las hamburguesas, nuggets, pizzas y empanadas eran consumidos con una

frecuencia de 1 a 2 veces por semana, datos similares a los obtenidos en la encuesta (26). Otro

estudio de interés que afirma esto es la investigación de Tupone Reverter donde se vio que los

alimentos más consumidos fueron las masas congeladas (pizza y empanada), hamburguesas y

milanesas de soja (27). Cabe mencionar que ambos estudios fueron realizados sin distinción de

patrón alimentario (26, 27).
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De Piero et al. reveló que el 70,2% de los estudiantes consumió más de lo recomendado

productos azucarados y 39,5% ingirió mayor número de porciones de snacks (28). A su vez, el

estudio de Gehring et al. mostró que los vegetarianos y veganos tuvieron un mayor consumo

de AUP a través de un mayor consumo de snacks salados y galletas saladas (29). Esto es

consistente con lo hallado en la investigación donde el 83,09% consume al menos 1 vez por

mes productos de copetín o snacks, y las galletitas saladas fueron las más consumidas del

grupo “Cereales de desayuno y galletitas”. Asimismo, el 14,71% refirió haber consumido

productos de copetín (papas fritas, palitos, chizitos, doritos, maní salado) 1 a 3 veces por

semana. Estos datos se asemejan a los datos obtenidos en la 2° Encuesta Nacional de

Nutrición y Salud (ENNYS 2) donde el 15,1% de la población refirió haber consumido productos

de copetín 2 veces por semana o más (30).

Otro hallazgo a destacar es el bajo consumo de alimentos azucarados tales como: galletas

dulces, barras de cereal, postres comerciales e instantáneos, golosinas, bebidas azucaradas y

gaseosas. Esto es consistente con el estudio de Orlich et al. donde observaron que los

alimentos menos consumidos por los vegetarianos y veganos eran dulces, bocadillos, bebidas

que no son agua y granos refinados (31). Esto es reforzado por el estudio de Gili et al.

realizado en la población argentina el cual mostró un bajo consumo de productos dulces (32).

Por otro lado, entre los AUP menos consumidos se encontraron en primer lugar los postres

comerciales e instantáneos donde el 73,53% refirió nunca consumirlos, le sigue las salchichas

(72,06%) y luego las sopas y fideos enlatados/instantáneos (69,12%). Asimismo, se vio que la

manteca y la margarina son poco consumidas, un 48,53% refirió una frecuencia de consumo

nula. El estudio de Mamani-Urrutia et al. arrojó datos similares donde los grupos menos

consumidos fueron el de las margarinas (60,8%) y sopas instantáneas (57,5%) (25).

Incluso los vegetarianos y veganos pueden tener hábitos alimentarios inadecuados. Es posible

que una dieta a base de plantas conduzca a una mayor ingesta de AUP, pero su origen sea a

base de vegetales (8). Las personas que siguen una dieta ovolactovegetariana y vegana con

un mayor consumo de AUP podrían tener los mismos riesgos de desarrollar enfermedades no

transmisibles que las personas omnívoras (8). Estudios como el de Gehring et al., demostraron

que ovolactovegetarianos y veganos presentaron mayor consumo de ultraprocesados,

especialmente a través del consumo de sustitutos industriales de la carne y los lácteos a base

de plantas (29). Por lo tanto, podemos afirmar que no todas las dietas a base de plantas son

necesariamente saludables (29).

El consumo excesivo de AUP no garantiza la ingesta diaria y suficiente de nutrientes esenciales

para la salud. Allès et al. mostró que la población vegetariana y vegana que no se informaba

sobre su alimentación tenía deficiencia de macronutrientes y micronutrientes en comparación

con la población vegetariana y vegana informada (33). Esto evidencia que para revertir el alto

consumo de alimentos industrializados es necesario intervenir en la comunidad, hacer énfasis
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en brindar información. Es importante realizar acciones de promoción de la salud para evitar el

alto consumo de AUP y, en consecuencia, evitar patrones alimentarios deficitarios (34). Los

vegetarianos y los veganos bien informados pueden cumplir con todas las recomendaciones

nutricionales (33).

Sumado a esto, estudios demostraron que las dietas vegetarianas compuestas principalmente

por alimentos procesados podrían no representar un elemento protector para las enfermedades

no transmisibles, precisamente se asocia con un mayor riesgo de cardiopatía coronaria (35) y

también con mayor riesgo de sobrepeso y obesidad (36). Bielemann et al. indicó que el alto

consumo de alimentos ultraprocesados se correlaciona positivamente con la ingesta de sodio,

colesterol y grasas; y se correlaciona negativamente con el consumo de carbohidratos

complejos, proteína y fibra dietética (37).

Actualmente existe un desplazamiento de los patrones de alimentación basados en comidas y

platos preparados a partir de alimentos sin procesar o mínimamente procesados (grupo 1 y 2

de la clasificación NOVA) por otros que se basan cada vez más en productos ultraprocesados

(grupo 4 de la clasificación NOVA) (12). Es importante destacar que hay procesamientos que

son indispensables, beneficiosos o inocuos (12), mientras otros son otros son perjudiciales para

la salud. Existe una gran problemática en donde la alimentación moderna se caracteriza por un

alto consumo de AUP (14). La 4° Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (ENFR) destaca un

“progresivo aumento del consumo de alimentos y bebidas con alto nivel de procesamiento

(ultraprocesados), contenido energético alto y bajo valor nutritivo (con contenido alto de grasas,

azúcares y sal). Simultáneamente, se observó la disminución del consumo de alimentos sin

procesar o mínimamente procesados, como frutas, verduras, legumbres, granos integrales y

semillas, entre otros” (14).

Las ventas de los productos ultraprocesados, y por ende su producción y consumo,

aumentaron en todo el mundo. Su formulación, presentación y comercialización suelen

promover el consumo excesivo ya que influyen en las decisiones de compra de las personas.

Esto es congruente con un estudio realizado en Uruguay en 2017 donde muestra que hubo un

aumento en el consumo de AP y AUP debido al mayor acceso y comercialización de estos

productos (26). A su vez concluye que estos productos se consumen debido a su rapidez,

practicidad y facilidad en la preparación (26). Esto se asemeja a los datos obtenidos donde el

26,8% de los encuestados refirieron consumirlos por la comodidad en la preparación, es decir

que sean fáciles de preparar y/o no requieran tiempo para prepararlo. Esta idea es reforzada

por la investigación de Duarte-Cuervo et al. donde el tiempo disponible para preparar los

alimentos es un factor que influye en la selección de alimentos de los universitarios (38). Por

añadidura, Tupone Reverter señala que la razón de consumo seleccionada en primer lugar por

las personas es la rapidez en la cual el alimento está listo para consumir en poco tiempo (27).
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Elorriaga et al. aplicaron un cuestionario de elección de alimentos a un grupo de estudiantes

universitarios de carreras relacionadas con la salud observándose que en la elección de sus

comidas, los estudiantes asignaron mayor importancia al atractivo sensorial (sabor y aroma),

seguido por los motivos relacionados con la salud y el contenido natural de los alimentos, y en

tercer lugar el precio y la accesibilidad en los comercios (23). A diferencia del presente trabajo

donde los encuestados respondieron el primer lugar por comodidad en la preparación (26,8%),

asimismo un 23,8% señaló por accesibilidad en los comercios, y un 20,92% refirieron elegirlos

por su atractivo sensorial. Cabe mencionar que el estudio de Elorriaga et al. fue realizado en

una población general de estudiantes de las carreras de salud, no hubo distinción por patrón

alimentario; sumado a que se tuvo en cuenta todos los alimentos no solo los AUP (23).

Los datos obtenidos en esta investigación muestran que hay diferencias estadísticamente

significativas en algunos alimentos donde las carreras de no salud tienden a consumir más

habitualmente los AUP. Esto puede deberse a que los estudiantes de Ciencias de la salud

cuentan con mayor conocimiento sobre la importancia de consumir alimentos saludables y

disminuir el consumo de alimentos industrializados. Este resultado concuerda con la

investigación realizada por Sánchez Viveros et al. donde el consumo de AUP por los

estudiantes de la Facultad de Nutrición fue bajo (< 1 vez por semana); el 100% de la población

presentó consumo bajo de AUP (39). A diferencia del estudio de Contreras Pérez et al. donde

un 97,36% de los estudiantes universitarios de la Carrera de Nutrición presentan un alto

consumo, y únicamente un 2,63% un bajo consumo de alimentos procesados y ultraprocesados

(40).

Si bien la ADA (American Dietetic Association) afirma que las dietas vegetarianas

adecuadamente planificadas, son saludables, nutricionalmente adecuadas, y pueden

proporcionar beneficios para la salud (5); a través de la investigación se vio que incluso los

vegetarianos y veganos pueden tener un patrón dietético no saludable caracterizado por el

consumo de alimentos ultra procesados. Por lo tanto, una dieta sin productos de origen animal

o a base de plantas no es suficiente para garantizar un estilo de vida saludable. Se destaca la

necesidad de realizar intervenciones encaminadas a disminuir la ingesta de este grupo de

alimentos (AUP).

En cuanto a las limitaciones de la investigación es importante acentuar que en el cuestionario la

variable “1 vez al mes” y “1 a 3 veces al mes” no son mutuamente excluyentes; si bien no hubo

comentarios al respecto por parte de los encuestados, puede que haya introducido sesgo en

los mismos. Por otra parte, en el presente trabajo se indagó acerca de la frecuencia de

consumo de AUP, sin cuantificar la cantidad consumida de cada categoría de alimentos. La

muestra fue no aleatoria por conveniencia lo que impide generalizar los resultados, sin

embargo, el trabajo permite realizar una descripción de la situación actual en esta muestra.

30



V. Conclusión

El presente trabajo de investigación tuvo como finalidad analizar la frecuencia de consumo de

alimentos ultraprocesados (AUP) en estudiantes universitarios ovolactovegetarianos y veganos,

en la Ciudad Autónoma de Buenos Aires.

Para el estudio la muestra estuvo conformada por un total de 136 participantes en la cual la

mayoría fueron estudiantes femeninas (91,91%) con una mediana de edad de 22 años donde el

el 80,1% de los encuestados refirió ser ovolactovegetariano y el 19,9% vegano. Asimismo, la

mayoría de los encuestados fueron estudiantes de las carreras de Ciencias de la Salud (55,8%)

donde el 41,18% de los encuestados estudian la carrera de Lic. en Nutrición. Asimismo, la

universidad a la que asiste la mayoría de los participantes es la Universidad de Buenos Aires

(UBA) representando un 61,76%. En cuanto al consumo de AUP se pudo observar que a nivel

general, el grupo de “Cereales de desayuno y galletitas” y el de “Caldos, sopas, salsas y

aderezos” son los menos consumidos por los participantes. Los postres comerciales e

instantáneos fueron el alimento industrial menos consumido (73,53%). De lo contrario, uno de

los alimentos más consumidos diariamente fue el pan lactal (27,21%). De los motivos de

selección de AUP, el 26,8% señaló por comodidad en la preparación, un 23,8% respondió por

accesibilidad en los comercios, y un 20,92% refirieron elegirlos por su atractivo sensorial. Se

hallaron diferencias estadísticamente significativas entre estudiantes de salud y estudiantes de

no salud para los alimentos: nuggets, milanesas, masa de tarta/ de empanada/ de pizza/ tortilla

para tacos, galletitas dulces, manteca/ margarinas, caldos y saborizantes, aderezos, yogurt de

fruta, bebidas azucaradas y bebidas alcohólicas.

Tal como aconsejan las Guías GANHAR se debe invitar a la población a seleccionar “comida

real”, alimentos naturales sin procesamiento industrial, en contraposición a la comida muy

procesada como galletas, dulces, papas chips, cereales listos para comer o embutidos ya que

son preparaciones industriales, ultraprocesadas, elaboradas con saborizantes y aditivos (21).

Por todo esto, es necesario proponer intervenciones que ayuden a los estudiantes a adquirir

mayores conocimientos sobre su elección alimentaria y sobre los AUP, para poder mejorar sus

hábitos alimenticios. Algunas de ellas podrían ser:

● Brindar charlas sobre educación nutricional vegetariana y vegana en todas las

universidades de CABA.

● Organizar talleres sobre temáticas como lectura de etiquetas, planificación de menú

semanal, alimentación basada en plantas, como armar platos/viandas saludables,

como elegir correctamente los productos.
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● Incentivar a los Lic. en Nutrición a divulgar información confiable y científica en las

redes sociales.

● Generar información y guías alimentarias con recomendaciones nutricionales para la

población con una alimentación a base de plantas que estén avaladas por el Ministerio

de Salud de Argentina.

● Desarrollar nuevas oportunidades de mercado para hacer más accesibles y asequibles

los alimentos sin procesar o mínimamente procesados.

Es necesario tener en cuenta cuales son los motivos más importantes a la hora de elegir los

alimentos de una población, ya que resulta necesario para diseñar intervenciones orientadas a

lograr una alimentación saludable y completa en las personas que optan por una alimentación

basada en plantas.

Los resultados del presente trabajo contribuyen al conocimiento de la frecuencia de consumo

de este tipo de alimentos, en un segmento de población que está en constante crecimiento. Se

hace hincapié en la necesidad de investigar más sobre esta temática para generar nuevas

recomendaciones para esta población en específico.
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Anexos

ANEXO I: Tabla de alimentos ultraprocesados adaptada a la alimentación
ovolactovegetariana y vegana.

La lista de alimentos y bebidas de la clasificación NOVA fue modificada para incluir sólo los que

se consumen por las personas que llevan una alimentación basada en plantas.

Se entiende que al ser una investigación sobre la alimentación basada en plantas los productos

incluidos en la tabla no contienen ningún alimento ni ingrediente derivado de origen animal.

Alimentos ultra
procesados

Snacks salados y dulces; helados, chocolates y dulces o golosinas;

productos de copetín, hamburguesas, nuggets, milanesas, salchichas; pan

lactal y tostadas, pasteles y galletas empaquetadas; cereales de desayuno,

barras energizantes, granola; masas, mezclas para pastel; mermeladas,

jaleas; manteca, margarinas; aderezos; dulce de leche; postres comerciales;

fideos/ sopas enlatadas, embotelladas, deshidratadas o empaquetadas;

caldos y saborizantes; salsas enlatadas; platos y pizzas/empanadas

preparadas; bebidas gaseosas o energizantes; bebidas azucaradas a base

de leche o pulpa de frutas, incluido el yogurt de fruta; bebidas alcohólicas;

Figura 2: Tabla de elaboración propia adaptada de Monteiro CA, Cannon G, Levy RB et al

(2016) (10)

ANEXO II: Encuesta acerca del consumo de alimentos ultraprocesados en estudiantes
universitarios vegetarianos y veganos
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