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Habitos, actitudes y preferencias alimentarias

en adolescentes de ensenanza media

de La Habana

Resumen

Fundamento y objetivo: Evaluar habitos, gustos y preferen-
cias relacionados con la alimentacién y la nutricion de los
escolares de ensefianza secundaria como diagnéstico previo
a una intervencion nutricional.

Métodos: Se realiz6 un estudio descriptivo transversal en el
universo de adolescentes de 7mo grado de 4 Secundarias
Bésicas del municipio Habana Vieja, en La Habana en el
curso escolar 2004-2005. Participaron, de forma voluntaria
604 estudiantes de 12 afos, 290 varones y 314 mujeres. Se
recogi6 informacién sobre frecuencia de consumo de alimen-
tos, habitos, gustos y preferencias alimentarias por medio
de cuestionarios confeccionados previamente validados.
Resultados: El 52,3% de los varones y el 45,0% de las
mujeres completaron de 5 a 6 comidas al dia. Las raciones
ausentes con mayor frecuencia fueron los desayunos y las
meriendas. En el patrén de consumo destacé el elevado
consumo de azlcar, dulces; refrescos y algo menor de piz-
zas y otros alimentos callejeros y el poco variado consumo
de hortalizas. Se observé un bajo consumo de alimentos
lacteos. Como buenos hébitos alimentarios se puede referir
el consumo tradicional de frijoles, de condimentos naturales
(cebolla, ajo, tomate y aji) y de aceite vegetal en prioridad
a la manteca de cerdo. Los refrescos, dulces, pizzas, fritos
y helados, de elevado contenido de azlcares y grasas
saturadas quedaron entre los de mayor preferencia de los
adolescentes. También manifestaron una alta preferencia
por jamén, carnes rojas, embutidos y queso. Las frutas y
las hortalizas fueron menos deseadas.

Conclusiones: A partir de los resultados obtenidos las accio-
nes educativas deberan estar dirigidas a ampliar el espectro
del consumo de hortalizas, disminuir el de azdcar, y ensefiar
a preparar alimentos en otras formas que no correspondan
a “fritos”. En cuanto a habitos positivos se debera reafirmar
el consumo de frijoles como fuente de proteinas y hierro y el
uso de condimentos naturales como cebolla, ajo y tomate, asi
como el de aceites vegetales en lugar de la manteca de cerdo.

Palabras clave: Adolescentes. Habitos alimentarios. Acti-
tudes. Preferencias. Dulces. Frutas. Verduras.

Summary

Background and objective: To assess food habits, and
preferences in Secondary School adolescents as part of the
diagnosis before a nutrition intervention.

Methods: A descriptive cross-sectional study was conducted
on a convenience simple of 7th grade students in 4 secon-
dary schools in Habana Vieja district in the city of Havana
during school year 2004-2005. Some 604 students aged
12 yr. were recruited to participate in the study, 290 males
and 314 females

Food consumption was assessed by means of a food
frequency questionnaire. Information related to food
habits and preferences was collected by specific validated
questionnaires.

Results: 52.3% of males and 45.0% of females consumed
5 to 6 meals a day. Breakfast and afternoon snacks were
the meals missing more often. The average food pattern
was characterized by a high consumption sugar, sweets,
soft drinks and to a lesser extent pizza and other street food
items. A poor variety in vegetables consumed and low con-
sumption of milk and dairy products was also identified. The
maintenance of the traditional consumption of pulses such
as “frijoles” and natural seasonings such as onion, garlic
or tomato as well as vegetable oil are highlighted on the
positive side. Soft drinks, sweets, pizza, fried foods and ice
cream, all food stuffs rich in sugar or saturated fat, were the
preferred food items. Ham, red meat, sausages and cheese
also scored high. Fruit and vegetables were the least liked.
Conclusions: Based on the results, nutrition education
actions should be addressed to widen the variety of vegeta-
bles consumed, to reduce consumption of sugar rich foods,
and to develop food preparation skills other than frying
foods. On the positive side, consumption of pulses and use
of natural seasonings like onion, garlic, tomato and vegetable
oil should be reinforced.

Key words: Adolescents. Food habits. Attitudes. Preferences.
Sweets. Fruit. Vegetables.

Introduccion

La adolescencia es un periodo de crecimiento, madu-
racién y desarrollo sexual acelerados, lo que provoca
un aumento de las necesidades nutricionales. Por
lo tanto, a los adolescentes les es imprescindible
disfrutar de una dieta completa y variada, suficiente
en energia y nutrientes!?,

Consuelo Macias
Gisela M. Pita
Beatriz Basabe
Dania Herrera Javier
Yeneysi Lanyau

Correspondencia:

Consuelo Macias Matos
Instituto de Nutricion e Higiene
de los Alimentos (INHA)
Infanta, 1158.

La Habana 10300. Cuba.
E-mail: cmacias@infomed.
sld.cu

Rev Esp Nutr Comunitaria 2009;15(1):13-22



Consuelo Macias, Gisela M. Pita, B. Basabe, D. Herrera Javier, Yeneysi Lanyau

En esta etapa la alimentacion comienza a estar re-
gida por sus propios gustos y al margen de la tutela
familiar es frecuente que los adolescentes omitan
comidas, sobre todo el desayuno y almuerzo, que
consuman gran cantidad de tentempiés, prefieran
comidas rapidas de elevada densidad energética y
bajo contenido de vitaminas y minerales. Por otra
parte, con frecuencia utilizan dietas no convencio-
nales para subir o bajar de peso de acuerdo a como
consideren adecuada su imagen corporal. Al mismo
tiempo, no siempre realizan la cantidad de ejercicio
fisico recomendable en esta etapa de la vida y algunos
comienzan a consumir alcohol y tabaco®*,

Todo esto y el hecho de que en este periodo se pro-
ducen cambios y se establecen patrones de conducta
individualizados marcados por el aprendizaje previo
e influidos por el ambiente, hace de los adolescen-
tes un grupo ideal para el desarrollo de programas
de educacién nutricional que permitan promover y
afianzar habitos alimentarios adecuados y estilos de
vida saludables.

Con la intencién de tener elementos concretos que
fijaran las pautas a seguir para una intervencion nutri-
cional en adolescentes se llevd a cabo un diagnostico
inicial donde se incluyeron una serie de encuestas
para evaluar habitos, gustos y preferencias relaciona-
dos con la alimentacion y la nutricién de los escolares.

Materiales y métodos

Se realiz6 un estudio descriptivo transversal en el
universo de adolescentes de 7mo grado de 4 Secun-
darias Basicas (ensefanza media basica) del munici-
pio Habana Vieja, en La Habana en el curso escolar
2004-2005. Participaron, de forma voluntaria (sin
asignacion aleatoria), 604 estudiantes de 12 afos
(x=12.11+0.37; mediana=12), de unoy otro sexo,
290 varones (48%) y 314 hembras (52%).

La informacion sobre la frecuencia de consumo de
alimentos, hébitos, gustos y preferencias alimentarias
fue obtenida por medio de cuestionarios confecciona-
dos por un grupo de expertos del INHA y validados
previamente en otros adolescentes ajenos al estudio.

En los cuestionarios se reflejan:

1. Frecuencia de consumo de alimentos. Se pre-
gunto por la frecuencia del consumo de diferentes
alimentos en el Ultimo afio teniendo en cuenta la
estacionalidad. Las respuestas se categorizaron
en: “frecuente” (F) = >3veces/semana; “poco
frecuente” (PF)= lvez/mes a 2 veces/semanay

“nunca” (N), aclarando el motivo: 1=no me gus-
ta, 2=no lo conozco, 3=no se come en mi casa
y 4 =me hace dafio. La encuesta comprendid
78 alimentos agrupados en: cereales y pastas
((4), viandas (5), hortalizas (22), frutas (17),
productos de origen animal (8), leguminosas (3),
semillas oleaginosas (3), productos lacteos (5),
grasas (3), bebidas (5) y alimentos callejeros (3).

2. Habitos alimentarios. Las preguntas trataron sobre
la distribucién de las comidas en el dia, si desayu-
nay que alimentos incluye en él, como prefiere las
frutas, consumo de aztcar (cucharadas afiadidas
a los liquidos) y de alimentos fritos, teniendo en
cuenta el gusto en las diferentes preparaciones
de alimentos, clasificado en 1-no me gusta, 2-me
gusta poco, 3-me gusta, 4-me gusta mucho.

3. Preferencias alimentarias. Se solicit6 la confec-
cion de un “men ideal” distribuido para un dia
en 5 comidas -desayuno, merienda, almuerzo,
merienda y comida- a su gusto, imaginacién y
sin restricciones.

4. Habitos toxicos. Referidos a alcohol (ingiere o no
bebidas alcohdlicas, sélo en fiestas o frecuente-
mente) y a tabaco (fuma o no).

5. Suplementacion. Se recogio el uso de suplemen-
tos vitamina-minerales en el Ultimo mes.

Se confecciond una base de datos en SPSS 10.0 y
el andlisis se realiz6 en este mismo paquete estadis-
tico. Se hizo un anélisis descriptivo de frecuencias
y los resultados se expusieron en porcentajes en las
tablas y graficos.

Los estudiantes llenaron una planilla de consenti-
miento informado. Los cuestionarios fueron aplicados
directamente a los adolescentes, en el aula y con
la anuencia y participacion de la direccién de cada
escuela y de la Direccién Municipal de Educacion.
A cada cuestionario se le asign6é un codigo que
incluyo la escuela, el aula y el nimero de orden de
cada nino y fue procesado en el INHA manteniendo
la confidencialidad de la informacioén.

El proyecto fue dirigido por el Instituto de Nutricién
e Higiene de los Alimentos (INHA), perteneciente al
MINSAP con la colaboracion de las instancias muni-
cipales de educacion y salud y el apoyo del UNICEF.
Fue aprobado por la Comisién de Etica del INHA.

Resultados

La comida que efectud el 99% de los adolescentes fue
la de la noche, en la casa con la familia; le sigui6 el
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almuerzo (92%) y en tercer lugar el desayuno (85%).
De las meriendas, la que mas hicieron fue la de la
mafana (60%), seguida por la de la tarde (40%) y
en Ultimo lugar la de la noche (30%).

Del 84,7% de los adolescentes que desayunaban,
lo hacfan més los varones (87,8%) que las mujeres
(83,0%). Los motivos principales que declararon los
82 estudiantes que no lo hacian era porque no tenian
costumbre (45,6%), no tenian deseos (37,0%), por
no tener tiempo (13,8%) y porque no habfa nada en
la casa (3,6%).

La proporcién de adolescentes que completaron de
5 a 6 comidas al dia, lo cual se puede considerar
adecuado, fue 48,4%, mas los varones (52,3%) que
las mujeres (45,0%). Realizaron de 3 a 4 comidas
al dia, lo que se puede considerar relativamente
inadecuado, un 48,1%, menos los varones (44,6%)
que las mujeres (51,2%), y s6lo un 3,4% efectud un
minimo de 2 comidas (en igual proporcién mujeres 'y
varones) lo cual puede considerarse totalmente inade-
cuado o deficiente (Tabla 1). Los varones hicieron més
comidas por dia que las hembras (sin significacién
estadistica), las medianas fueron 5 para los primeros
y 4 para las segundas.

En la Tabla 2 se muestran las frecuencias con que fue-
ron consumidos los alimentos ordenados por grupos.
En correspondencia con la dieta cubana, los cereales
de mayor consumo para los adolescentes fueron el
arroz y el pan. En menor proporcién los espaguetis y
con menor frecuencia el maiz.

Las “viandas” son alimentos ricos en carbohidratos
complejos tipicos de la dieta cubana. De ellas la
mas consumida fue el platano, seguido por la patata
(Tabla 2). EI boniato, la yuca y la malanga fueron
consumidas por més del 50% del grupo considerando
especialmente la categoria de poco frecuente.

El consumo de hortalizas se caracterizd por ser poco
variado. En la Tabla 2 sélo aparecen cuatro de las
19 hortalizas encuestadas: el tomate y el pepino

de consumo frecuente; la col y la lechuga también
fueron ingeridas por la mayoria considerando ambas
categorias (F+PF). Del resto de las hortalizas, los
adolescentes refirieron que no le gustaban: la remola-
cha (70%), el pimiento (67 %), el quimbombo (57 %)
la zanahoria (56%), el berro (52%), la berenjena
(49%). la acelga (48%), la calabaza y la habichuela
(47%), el perejil (42%) y la espinaca (38%). Otros
dijeron no conocer la espinaca (27%), la berenjena,
el rabanoyy la acelga (31%), el perejil (42%), el nabo
(87%) y el chayote (90%). El tomate no solamente
fue la principal hortaliza consumida fresca, sino que
también formaba parte de la preparacién de los ali-
mentos como puré o capsU para salsas y aderezos,
siendo descrito su consumo como frecuente por
el 74% del grupo. Asi mismo, resulté frecuente la
aceptacion de la cebolla (55%) como aderezo y en
menor medida el ajo (46%).

El consumo de frutas fue mayor en cantidad y
variedad (Tabla 2). Las frutas consumidas fre-
cuentemente por la mayoria del colectivo fueron:
el platano, el mango, la naranja, la mandarina, la
guayaba, la pifia y el limén. Considerando en con-
junto las categorias “frecuente” y “poco frecuente”
estaban el tamarindo, la papaya, la guanabana, el
melo6n de agua y el mamey. La mayoria declar6 que
la toronja, el anén y la chirimoya no les gustaban
0 que no las conocian.

La carne méas consumida, muy relacionada con la ofer-
ta, fue el pollo, le siguieron el jamon, los embutidos
y las carnes rojas; menos consumido fue el pescado
(Tabla 2). Las visceras fueron rechazadas, un 52,6%
declararon que no les gustaba el higadoy un 67,1%
afirmaron lo mismo para el resto (corazén y rifién). La
mayoria consumid huevos frecuentemente.

Una fuente importante de proteinas de la dieta cuba-
na son las leguminosas. EI consumo “frecuente” de
frijoles (negros y colorados) lo realizé el 75% de los
estudiantes y de chicharos el 48%. En ambos casos
cuando se adiciona la categoria de ingestion “poco

N°. comidas N°. adolescentes % total % varones % mujeres
1 0 0 0 0

2 19 3,4 3,1 3,7

3 99 17,7 16,4 19,0

4 170 30,4 28,2 32,2

5 164 29,3 30,5 28,1

6 107 19,1 21,8 16,9

Tabla 1.

Cantidad de comidas
al dia realizadas por
adolescentes (12 anos)
de Secundaria Basica
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Tabla 2. - frecuente” alcanza a mas del 85% de los encuestados
Frecuencia de consumo Alimentos Frecuente Poco frecuente (Tabla 2). Por el contrario, las lentejas fueron recha-
ado/esggnigg?(inzfo:ﬁ/;g (>3veces/sem) f;\);iiggnf) zadas (65% llenaron la categoria de “no me gusta”).
de secundaria basica. Cereales y viandas La semilla oleaginosa més conocida y consumida
Municipio Habana Vieja en Cuba es el mani; de este grupo el 55% lo hizo
2005 Arroz 98,1 L7 “frecuentemente” y el 40% “poco frecuentemente”.
Pan 94,1 54 El ajonjoli no fue consumido por el 75% y un 73%
Espaguetis 60,5 38,0 refiere no conocerlo. La semilla de maraidn es poco
Maiz 23,1 65,1 conocida en la ciudad de La Habana; el 88% nunca la
Platanos 633 29 7 habfan comido, el resto correspondian a muchachos

Papas 50Y8 40'9 que visitaban otras provincias.
Hortalizas La leche la toman “frecuentemente” un 56% de los
Tomate 766 16.2 adolescentes y el yogur sélo un 23%; mientras que
, ' ' un 20% y un 30% respectivamente afirman que no
Pepino 54,8 25,0 les gusta. Un 65,9% tomaba indistintamente leche
Col 42,4 333 o yogur. Consumen también un 53% de ellos yogur
Lechuga 35,7 30,8 de soya que por estar fortificado con calcio se une al
Frutas grupo de los lacteos (Tabla 2). Aproximadamente |a
Pl4tano 880 94 mitad del grupo tomaba helados con frecuencia. La
' ' ingestidn de queso es principalmente poco frecuente.

Mango 83,6 13,2

Naranja 78,3 191 La grasa que mas se usO para cocinar fueron los
Mandarina 75.7 211 aceites vegetales (soya y girasol). También se usé,
' ' aungue con menos frecuencia la manteca de puerco,
Guayaba 72,9 20,3 alegando que la utilizan primordialmente para freidu-
Pina 55,9 39,5 ras (Tabla 2). La mantequilla y la mayonesa fueron
Limén 54,8 36,6 ingeridas por una baja proporcién y poco frecuente-

mente. La margarina fue desconocida para el 75% del

Carnes, aves,pescado, huevos y leguminosas .
grupo. El aguacate fue consumido frecuentemente, de

Pollo 58,5 37,2 acuerdo a su estacionalidad, por el 67% del grupo.
Jamon 56,5 41,3
Embutidos 49,2 46,3 El consumo de azﬂcalr fue muy elevado. Un 65% de
c . 48.0 472 los estudiantes comian dulces frecuentemente, de
arnes rojas ' ' igual forma, un 90% toma todo tipo de refrescos (be-
Pescado 29,7 53,2 bidas no alcohdlicas) (Tabla 2). Alrededor de un 60%
Huevos 59,6 34,8 afaden entre 2 y 3 cucharadas de azdcar a jugos de
Frijoles 74.8 22,0 frutas, refrescos instantaneos, yogur, lechey un 25%
- P b )
Chicharos 478 39,2 afaden 4 cucharadas ¢ mas. Del grupo, 70% declaré

no ingerir “nunca” agua con azucar que toman mas

Productos lacteos los varones que las hembras. Sin embargo, estas le

Leche 56,2 23,2 afiaden mas cantidad de azlcar a los jugos de frutas,
Yogur 23,3 39,2 refrescos instanténeos, leche, café y té.

Yogur de soya 52,6 20,5 De los llamados “alimentos callejeros” el de mayor
Grasas consumo fue la pizza. También se destacan los
Aceite vegetal 92,8 5,8 alimentos fritos tales como chicharrones, churros,
Manteca de cerdo 141 55.8 frituras, chiviricos (Tabla 2).

Azicar El café y el té son de poca aceptacién entre los ado-
Refrescos 89,8 7,8 lescentes. El café lo toman frecuentemente el 25%
Dulces/pasteles 65.4 330 y menos frecuentemente el 37%. El té no lo toman

nunca un 57% y otras infusiones “sélo cuando estan

Alimentos “callejeros”
! enfermos” un 60%.

Pizzas 60,3 38,5
Fritos 433 47.9 En la Tabla 3 se Iistar) !os alimentos respe’ct(.) alas
veces que fueron solicitados en el “mend ideal”.
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Alimento Desayuno Merienda Almuerzo Merienda Comida /Carg,/rzrghc,'as alimentarias
de acuerdo a la frecuencia
n % n % n % n % n % de solicitud de alimentos
Arroz 2 0,3 04 439 726 4 08 480 795 Zg Saef’:f,f;;fgtebségcja”OS)
Pan 449 74,3 432 71,5 10 1,8 360 596 1 0,2 Municipio habana vieja
Platano vianda 2 03 0 0 65 108 0 0 78 12,9 2005
Patatas 2 0,3 0 0 86 14,2 0 0 94 15,6
Total vegetales 10 1,6 18 3,0 151 25,0 21 3,5 187 31,0
Total frutas 84 13,9 35 14,1 74 12,2 77 12,7 64 10,6
Pollo 1 0,2 6 1,0 215 35,6 8 1,3 176 29,1
Jamén 215 35,6 204 33,8 73 12,1 103 17,0 66 10,9
Carnes rojas 2 0,3 33 55 157 26,0 32 5,3 232 384
Huevos 73 12,1 18 3,0 48 8,0 9 1,2 41 6,8
Frijoles 0 0 0 0 187 30,9 0 0 97 16,0
Leche 322 53,3 16 2,6 1 0,2 20 3,3 2 0,4
Yogur 51 8,4 22 3,6 2 0,4 32 5,3 0 0
Helados 24 4,0 78 12,9 21 3,5 86 14,2 28 4,6
Quesos 121 20,0 126 20,9 50 8,3 87 14,4 43 7,1
Refrescos 158 26,2 307 50,8 76 12,6 183 30,3 87 14,4
Dulces/pasteles 53 8,8 121 20,0 28 4,6 130 21,5 39 6,4
Pizzas 9 1,5 45 7,4 34 5,6 50 8,3 15 2,5
Fritos 2 0,3 27 4,5 6 1,0 15 2,5 11 1,8
El arroz constituye el principal cereal de sus prefe- En el mend ideal las frutas fueron incluidas solamente
rencias de acuerdo al consumo. La forma preferida  entre 11y 14% de los estudiantes. La fruta més soli-
es la de “arroz blanco” seguida por el “congri” (arroz citada, acorde a la disponibilidad durante todo el afio,
con frijoles). Otros platos no tan solicitados fueron el fue el platano, en almuerzo y comida y en segundo
arroz frito y el arroz con pollo. Los espaguetis fueron lugar el mango en las meriendas. El jugo de naranjas
pedidos por menos de una quinta parte del grupo, fue pedido en meriendas y comidas. Sobre la forma de
el maiz sélo fue requerido por 9 estudiantes. El pan  prepararlas, les gustan frescas (85%), en jugo (82%),
formé parte del desayuno ideal de un 72% de los en batido (80%) y hechas dulces (59%). El 86% de
estudiantes y de las meriendas de la mafana y de la los que gustan tomarlas en jugo le afladen azlcar. El
tarde de un 72% y 61% respectivamente. resto de las preparaciones también adicionan azlcar.
La patata desplazo al platano ocupando el primer
lugar de Igs_ viandas, (Tabla 3). El boniato y la yuca 80 Figura 1.
fueron solicitadas sélo 8'y 7 veces y menos ain la 70 Gustos y preferencias
malanga®. Las formas de coccion preferidas fueron - segun las formas
fritas: platano maduro frito, chicharritas, chatinos b = de elaborar las viandas
o tostones, papas fritas, boniato frito y frituras de 50 =
malanga (Figura 1). a0
En la misma lista de preferencias un 25% y 31% 50
incluyen las hortalizas en el almuerzo y la comida 20 i
(Tabla 2), de las cuales por lo menos un terc?o repre- 10 | 1
senta tomate, que lo desean aln en las meriendas y a _ 8 ! N
desayuno. El resto de las hortalizas no aparecen en Plat Plat Plat Papafrita Pure de Fapa
el “men0 ideal”, solamente la habichuela 4 veces y frini fiitu. Chichairiias: hervido papa hervida
la zanahoria tres. = Mucho o Gusta = Foco o No pusta
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Figura 2.
Gustos y preferencias por
los alimentos fritos

Entre los carnicos, los méas deseados por los adoles-
centes fueron el jamén (hasta 36%) en desayuno,
meriendas y comidas, las carnes rojas mas en comida
(38%) que en almuerzo (26%) y el pollo més en
almuerzo (36%) que en comida (29%) (Tabla 2).
Los huevos fueron més solicitados para el desayuno
(12%). El pescado fue pedido muy poco (5% y 6%)
y el higado alin menos (1%). Respecto a la prepara-
cion de estos alimentos les gustaban mucho las que
corresponden a “fritos”, estando de nuevo en primer
lugar el pollo (Figura 2).

Los frijoles los incluyeron en sus preferencias un 12%
en los almuerzos y 16% en las comidas, ademés de
desearlos también en forma de congri (18% y 25%).

La leche y el yogur, excepto para el desayuno, fueron
incluidos escasamente en el “menu ideal” y no apare-
cen en el listado de sus alimentos preferidos. El yogur
de soya fue pedido solamente por 2 muchachos. Por
el contrario el queso fue solicitado hasta por un quinto
de los jovenes y el helado por un 14% (Tabla 3).

La mantequilla y la mayonesa fueron incluidas en el
“ment ideal” fundamentalmente para el desayuno
por un 13y 7% respectivamente y en las meriendas
hasta un 8% para ambas.

Los refrescos los consideraron alimentos “beneficiosos
alasalud”y en el “ment ideal” son solicitados tanto
en meriendas (51%) como en comidas (13%). Los
dulces los prefieren en las meriendas (20-22%) pero
también los solicitan en las comidas (5-6%). Las
pizzas y los fritos disminuyeron en las preferencias
con respecto al consumo.

El café y el té no estaban entre las preferencias de los
adolescentes, solo lo solicitaron 3 y 2 adolescentes.

Adicionalmente a la encuesta de frecuencia de con-
sumo se les pregunté especialmente por los alimen-
tos que comian habitualmente en el desayuno. El
desayuno estuvo compuesto principalmente por pan
(71%), leche (56%) y sblo para un 15% por yogur.

90
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50
40
30
20
10

Huevo Huevo

Folle Pollo Pescado Pescado
frilo  asado frito  asado fritc  hervido
s Mucho u Gusta » Poco o Mo gusts

La leche generalmente sola (40%), pero también con
café (8%) o chocolate (8%). El pan lo comian solo,
en tostadas, o con mantequilla, mayonesa, jamon,
embutidos, queso, huevos, aceite, tomate y lechuga.
También expresaron el término “pan con algo” o “pan
con lo que haya” (Tabla 4). El refresco estuvo presente
en un 14% de los desayunos, mientras que los jugos
de fruta sélo en 5%. Frutas como tal sélo refirieron
comer 4 adolescentes.

En una comparacion del desayuno habitual con el
que refirieron en su “men ideal” (Tabla 4) quedaron
como alimentos principales del desayuno el pan con
todas las combinaciones citadas, pero ahora en lugar
preferente el jamon. El jamén, la mantequilla, el
queso y el refresco aumentaron en las preferencias.
Un modelo muy repetido de desayuno “ideal” fue
el bocadito de jamén (o jamén y queso) y refresco.
Aunque las frutas aumentaron en la misma magni-
tud que el refresco, el porcentaje de adolescentes
encuestados que las solicitaron fue mucho menor.
Por el contrario, disminuyeron los adolescentes que
deseaban tomar leche o yogur.

En la Tabla 5 se presentan en orden jerarquico los
alimentos de mayor consumo (> 3veces/semana por
>50% de los encuestados) y los de mayor preferencia
(solicitados en el menu ideal hasta un minimo de 5%)
para el desayuno, meriendas y comidas.

Al confrontar alimentos deseados contra consumidos
se encontré que el arroz y el pan permanecen en los
primeros lugares. El jamdén y el pollo desplazan a otros
alimentos para ocupar también los primeros lugares.
Y aparecen las carnes rojas quedando entre los més
solicitados. Los refrescos y los dulces se mantienen
en las preferencias en todas las comidas del dia y las
pizzas en meriendas y comidas. Las frutas estan en las
preferencias de meriendas y comidas, aunque solicita-
das por un pequefio porcentaje; la situacion fue similar
para las hortalizas. En las comidas se mantuvieron
los frijoles, los espaguetis y los huevos; las patatas
intercambian el orden preferencial con los platanos.
Prefieren el helado en las meriendas. Aparece el queso,
no sélo en el desayuno sino también en meriendas y
comidas e inversamente la leche, el yogury el yogur de
soya no forman parte de sus deseos ni para meriendas
ni para comidas. La mantequilla y la mayonesa que ya
formaban parte del desayuno, también estaban entre
los més preferidos para las meriendas.

Se les pregunté sobre el habito de tomar suplementos.
El 54,7% de los muchachos dijeron haber tomado
suplementos vitamina-minerales en el mes anterior
a ser encuestados. De ellos 41,1% tomd Multivit o
Polivit y un 17,8% otros. Los suplementos de hierro
como tal.
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Alimentos de mayor consumo

Alimentos de mayor preferencia

Desayuno Meriendas Comidas
Arroz Pan Pan Arroz
Pan Leche Refrescos Pollo
Refrescos Jamoén Jamoén Carnes rojas
Frutas Mantequilla Dulces Hortalizas
Hortalizas Refrescos Quesos Frijoles
Frijoles Quesos Helados Espaguetis
Leche/yogur Frutas Frutas Papas
Dulces Huevos Pizzas Refrescos
Platano (vianda) Mayonesa Mayonesa Platano vianda
Espaguetis Dulces Mantequilla Jamén
Pizzas Yogur Carnes rojas Frutas
Huevos Yogur Quesos
Pollo Huevos
Jamoén Dulces
Leche Pizzas
Mani
Helado
Yogur de soya
Papas
Carnes rojas
Ordenados hasta una solicitud no menor de 5%.

Consumo (%) Preferencias (%) Diferencia

Pan 71 74 +3
solo 26 7 -19
¢/mantequilla 13 32 +19
c/mayonesa 7 10 +3
c/jamén 6* 36* +30
c/queso 4* 20* +16
¢/huevo 4* 12* +8
c/aceite 0,3 -1,7
c/"algo” 2,5 -2,5
Leche 56 53 -3
Yogur 15 8 -7
Refresco 14 26 +12
Frutas/jugos 5 14 +12
Dulces/frituras 5 9 +4

*en el pan o solo

Tabla 4.
Comparacion entre
el consumo y la
preferencia de los
alimentos de los
adolescentes de
Secundaria Bésica.
Ario 2005

Tabla 5.

Comparacién entre

el consumo y la
preferencia de los
alimentos para el
desayuno de los
adolescentes

de Secundaria Basica.
Ano 2005
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Sobre habitos téxicos se encontrd que 13 adolescen-
tes (2 hembras y 11 varones), que corresponde al
2,2% del grupo, fumaban. Otros 3 habian fumado
en alguna ocasién. El 78% nunca habian ingerido
bebidas alcohdlicas, 21,6% solo en fiestas y 2 (0,3%)
declararon hacerlo frecuentemente.

Discusion

Los adolescentes cubanos comienzan con 12 afos el
nivel secundario de ensefanza y hacen en promedio la
mitad de sus comidas fuera del hogar. Parte de estas
comidas pueden haber sido preparadas en la casa,
otra parte pertenece a la merienda escolar, compran
alimentos en los alrededores de la escuela y también
suelen intercambiar sus alimentos entre ellos. La
familia influye decisivamente en la seleccién de los
alimentos de la comida de la noche y muchas veces
en la merienda de la tarde. Por lo tanto, a esta edad,
aunque subsiste la influencia familiar se incorporan
ya las de su medio juvenil.

Los patrones alimentarios de los adolescentes de
diferentes pafses tienen muchos puntos en comun.
Se caracterizan por la omisién del desayuno en un
porcentaje apreciable, por merendar o picar entre
horas con asiduidad, por la ingestién excesiva de
grasas, azlcar, dulces y bebidas refrescantes y por
la ingestion insuficiente de frutas, verduras, cereales
integrales y pescado que les impiden alcanzar muchas
veces las recomendaciones de algunos micronutrien-
tesl,z,S-IO'

El desayuno que es considerado por muchos “la
comida méas importante del dia”, no tiene la misma
connotacién para los adolescentes, esto se refleja en
los motivos que dieron el 15% de los adolescentes
encuestados para no desayunar. En diversos estudios
se ha informado que entre un 10 y un 30% omiten
el desayuno!1112  siendo otro aspecto importante su
insuficiencia en cantidad y valor nutricional!314. En
relacion con la disminucién de energia y también a
largo plazo con la de algunos nutrientes se ha encon-
trado asociacion entre el desayuno y el rendimiento
académico (atencién a clases, aprovechamiento y
comportamiento)!®1¢. Aunque en esta ocasién no
se hizo un estudio cuantitativo de la dieta, de los
alimentos ingeridos por la mayoria se puede inducir
que el desayuno resultaba insuficiente en cantidad
de nutrientes y energia. En la encuesta nacional de
consumo, gustos y preferencias de la poblacién cu-
banal” y en otras anteriores!® se ha encontrado que
el desayuno siempre se ha mantenido por debajo de
las recomendaciones de energia, grasas y proteinas.

Contrariamente al desinterés por el desayuno los
adolescentes disfrutan las meriendas. En sus pre-
ferencias para las meriendas incluyeron refrescos,
dulces, bocadillos de jamén, queso y mantequilla y
helados. En la realidad predominaron los “alimentos
callejeros” (pizzas, refrescos y fritos) de los cuales
habria que considerar la carga de azlcares, grasas
saturadas asi como su estado higiénico-sanitario. El
comer entre comidas constituye en los adolescentes
una parte importante de su estilo de vida. En general,
las meriendas estéan constituidas por alimentos varia-
dos ricos en grasas y azlicares que proporcionan una
cantidad elevada de energia con poca densidad de
nutrientes. Por tanto se ven como una contribucién
negativa a la nutricion. Si se orienta una correcta
seleccion de los alimentos para las meriendas estas
pueden contribuir positivamente a la mayor demanda
de energia y nutrientes a estas edades!.

Mientras que aproximadamente la mitad de los
adolescentes realizaron una cantidad de comidas
por dia adecuadas, la otra mitad quedd por debajo
principalmente por no hacer meriendas, pero también
por la falta del desayuno. Similar distribucion fue
encontrada por Dwyer!! en adolescentes norteame-
ricanos que hacian entre 4 y 5 comidas por diay la
gue mas omitian era el desayuno.

En el patrén de consumo y como reflejo de malos
hébitos alimentarios se destacd el elevado consumo
de azlcar, tanto en la adicién de grandes cantidades
a la leche, el yogur, los jugos de frutas y los refrescos
instantaneos, como en el consumo de dulces; elevado
consumo de refrescos y algo menor de pizzas y otros
alimentos callejeros de dudoso valor nutricional y el
poco variado consumo de hortalizas. Por el contra-
rio, tuvieron un bajo consumo de alimentos lacteos
necesarios en esta etapa de crecimiento y desarrollo
acelerado para la formacién éseal. Como buenos
habitos alimentarios se puede referir el consumo
tradicional de frijoles, de condimentos naturales
(cebolla, ajo, tomate y aji) y de aceite vegetal en
prioridad a la manteca de cerdo.

El rechazo por la mayoria de las hortalizas, las
lentejas, el higado y el pescado ha sido descrito en
muchos estudios!®?! y podria estar sustentada por
una neofobia alimentaria infantil prolongada®.

El patrén de consumo reflejé al de gustos y preferen-
cias en gran medida, no siempre en la correspondiente
frecuencia. Alimentos tales como refrescos, dulces,
pizzas, fritos y helados, de elevado contenido de
azUcares y grasas saturadas quedaron entre los de
mayor preferencia de los adolescentes. También mani-
festaron una alta preferencia por jamdn, carnes rojas,
embutidos y queso. Las frutas y las hortalizas fueron
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menos deseadas, estas Ultimas con las limitaciones
sefialadas. De los lacteos, que ya eran limitados en
el patron de consumo, fueron eliminados la leche y
el yogur de sus preferencias en meriendas y comidas.
Aranceta encontré en adolescentes espafioles un
consumo inadecuado de lacteos que en sus prefe-
rencias son sustituidos por bebidas carbonatadas y
azucaradas®. Este proceder se repite en jovenes de
otros paises’?.

En comparacién con los resultados de gustos y pre-
ferencias de la encuesta nacional los adolescentes
tuvieron mayor preferencia por los refrescos y menor
por las frutas, las hortalizas y la leche o el yogur. Este
comportamiento puede estar reflejando una expresion
de independencia. El adolescente que ha llegado a
la secundaria basica tiene méas acceso a los alimen-
tos fuera de la casa, dispone de los alimentos que
desea e ingiere en una parte del dia y solo se integra
al menu familiar en las comidas de la tarde noche.
Coincide con los resultados de la encuesta nacional
que las adolescentes hembras igual que las mujeres
consumen mas azlcar que los hombres.

Los habitos alimentarios de los adolescentes no estan
siempre en correspondencia con una alimentacién
saludable, incluso en paises como Espafia con héa-
bitos alimentarios propios de la dieta mediterrédnea
el patron de los adolescentes se aleja del patrén de
los adultos?4.

Los adolescentes no tuvieron una percepcion de la
relacion de la salud con la alimentacién. Esto es légico
si se analiza que un comportamiento riesgoso, como
por ejemplo, el consumo elevado de alimentos de gran
palatabilidad como dulces y alimentos con grasas
saturadas produce de forma inmediata una sensacion
de placer, mientras que el desarrollo e instalacion
de enfermedades crénicas como diabetes, cancer y
enfermedades cardiovasculares son sélo probables
y a largo plazo. Leonard Syme?® plantea que una de
las limitaciones mas importantes en la prevencién
de las enfermedades crénicas es que alin cuando las
personas conocen de los factores de riesgo ello no
trae por resultado un cambio de comportamiento que
disminuya el riesgo. Esta descrito cuan dificil resulta
para los adolescentes seguir las recomendaciones
nutricionales aln cuando tienen conocimientos de
cuales son los alimentos saludables?222:26,

A partir de los resultados obtenidos las acciones
educativas deberdn estar dirigidas a ampliar el
espectro del consumo de hortalizas, disminuir el
de azlcar, y ensefar a preparar alimentos en otras
formas que no correspondan a “fritos”. En cuanto
a habitos positivos se debera reafirmar el consumo

de frijoles como fuente de proteinas y hierro y el
uso de condimentos naturales como cebolla, ajoy
tomate, asi como el de aceites vegetales en lugar
de la manteca de cerdo.

Aunque el nimero de fumadores fue bajo, posible-
mente dependiendo de su edad y su reciente inser-
cién en el nivel secundario, es necesario desarrollar
desde esta etapa y aln antes programas para frenar
el empleo del tabaco.

El patrén de dieta cubano es pobre en alimentos
que aporten una variada y suficiente cantidad de
vitaminas, minerales, fitoquimicos y fibra dietética,
relacionados con la prevenciéon de enfermedades
cronicas. Existe una combinacion de disponibilidad,
accesibilidad y habitos en el consumo de cerea-
les integrales, semillas oleaginosas, frutos secos,
hortalizas, té y pescado, alimentos ricos en estos
compuestos beneficiosos a la salud.

Como complemento al patrén alimentario la suple-
mentacion con vitaminas y minerales ha sido una
estrategia desarrollada en Cuba para contrarrestar las
deficiencias de micronutrientes que en la década de
los afios 90" se agudizaron con los cambios negati-
vos que sufri6 la economia cubana. Los porcentajes
de estudiantes que refirieron ingerir suplementos
en esta ocasion fueron superiores a los del mismo
grupo de edad en una encuesta nacional realizada
anteriormente?’

En Cuba se esta desarrollando un Programa de Cul-
tura Alimentaria encaminado a aumentar los cono-
cimientos de nutricion y a promover mejores habitos
de alimentacion en toda la poblacién. La escuela es
un medio favorecedor al desarrollo de estas acciones
y se utiliza tanto por las vias formales (curriculares)
como a través de actividades extraescolares. La
promocién de habitos alimentarios y estilos de vida
saludables contribuird a mejorar la calidad de vida
de la poblacion cubana.
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