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Resumen

Los adultos jovenes se someten a cambios
bruscos en su alimentacion, favoreciendo
patrones alimentarios irregulares que
podrian afectar su composicién corporal.

El objetivo del presente trabajo fue
determinar la relacién entre el ndmero y
horario de comidas, ingesta energética y de
nutrientes y composicion corporal en adultos
jovenes.

Para ello se aplicd un estudio observacional,
cuantitativo, transversal con una muestra
consistente en 95 estudiantes universitarios
de 18 a 35 afios. El analisis de los resultados
arrojé que sobre la poblacion del 66,3%
mujeres con una edad promedio 22,01 + 3,31
afios; el 40% realizé las 4 comidas principales,
el 82,1% habia desayunado, el 100% habia
almorzado, el 78,9% habia merendado y el
95,8% habia cenado. Se identific6 una
correlacién estadisticamente significativa
entre el nimero de comidas y la ingesta
energética; la hora del desayuno y la edad,
edad corporal y grasa visceral; la hora ctla
merienda y la grasa visceral.

Se concluye que mantener horarios regulares
y numero adecuado de ingesta son claves
para el buen desempefio del organismo
humano, por lo cual en las recomendaciones
nutricionales se deberia incluirel horario de
las comidas.

Palabras clave: comidas, hora de comer,
ingesta de nutrientes, composicidn corporal,
IMC.

Abstract
Young adults undergo abrupt changes in their
diet, favoring irregular eating patterns that
could affect their body composition.
The objective of this study was to determine the
relationship between the number and timing of
meals, energy and nutrient intake, and body
composition in young adults.

For this, an observational, quantitative, cross-
sectional study was applied with a sample
consisting of 95 university students between 18
and 35 years of age. The analysis of the results
showed that 66.3% of the population were
women with an average age of 22.01 + 3.31
years; 40% had the 4 main meals, 82.1% had
breakfast, 100% had lunch, 78.9% had a snack
and 95.8% had dinner. A statistically significant
correlation was identified between the number
of meals and energy intake; breakfast time and
age, body age, and visceral fat; snack time and
visceral fat.

It is concluded that maintaining regular
schedules and an adequate number of meals
are key to the good performance of the human
organism, for which the timing of meals should
be included in the nutritional
recommendations.

Keywords: meal, meal time, nutrient intake,
body composition, Body Mass Index.

Introduccién

Mantener una alimentacién equilibrada
resulta primordial para el buen desempefio
delorganismo humano. Sin embargo, no es
suficiente con incorporar los nutrientes que el
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cuerpo necesita, ya que hay otros aspectos
fundamentales que también entran en juego.
Un horario inusual en la alimentacidn podria
desencadenar multiples alteraciones
metabdlicas, que conducirian a un
desequilibrio en la composicién corporal,
favoreciendo la aparicion de sobrepeso vy
obesidad en adultos jovenes. En este
contexto, son varios los estudios que han
analizado la relacién entre el momento de las
comidas y la regulaciéon del peso corporal,
dejando en evidencia que la cronodisrupcion
dada por los horarios inadecuados de la
alimentacion y el deterioro de la salud estan
muy asociados (Bohdérquez Medina, 2017;
Chamorro et al., 2018; Concha et al., 2019; Pi
et al., 2015; Pontigo Lues & Castillo-Duran,
2016).

En este sentido, se podria decir que ajustar el
horario de las comidas con el reloj endégeno
ayudaria a prevenir diversas alteraciones
metabdlicas, sin embargo, las exigencias de la
vida moderna provocan un retraso en las
comidas del dia, adoptando patrones
alimentarios irregulares y extendiendo la
alimentacién por la noche (Boege, Bhatti, &
St-Onge, 2021).

En efecto, los adultos jévenes se someten a
cambios bruscos en su alimentacion, lo cual
tiene efectos negativos en la salud, pues los
estudios muestran que las alteraciones en el
horario de las comidas, como saltarse el
desayuno y comer tarde en la noche estdn
relacionadas con un indice de masa corporal
(IMC) mas alto y un riesgo elevado de
trastornos metabdlicos (Ruddick-Collins et al.,
2020).

Por otro lado, el numero de comidas
realizadas es también un factor a tener en
cuenta, ya que mantener un balance entre la
hora del dia y el nimero de comidas
realizadas, serd conveniente para el correcto
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desempeno a nivel metabdlico. Es usual
observar habitos alimentarios inadecuados
en la poblaciéon general, pero es aun mas
frecuente en jovenes. Estos tienden a
suprimir comidas importantes del dia, como
el desayuno, lo cual se asocia con un estado
de sobrepeso, debido a que podria derivar en
altas ingestas entre comidas o una mayor
ingesta caldrica en las siguientes (Angulo
Guerra de Vergara y Morales Rivera, 2017),
asi como también, otras conductas que
favorecerian este estado.

Si bien los requerimientos nutricionales
dependen, entre otras cosas, del estado
biolégico en el que se encuentra cada
individuo (Ponce et al, 2019) las
recomendaciones del nimero de ingestas
diarias varian dependiendo de los habitos,
costumbres y cultura de cada regién, es asi
gue cada pais cuenta con una serie de guias
alimentarias dirigidas exclusivamente a su
poblacién. Las Guias Alimentarias para la
Poblacidon Argentina (GAPA) proponen una
distribucion de los alimentos en cuatro
comidas diarias: desayuno, almuerzo,
merienda y cena (Ministerio de Salud de la
Nacidn, 2018).

Ponce et al. (2019) han descripto que los
jévenes argentinos cumplen parcialmente las
recomendaciones alimentarias brindadas
por las GAPA, pues algunos patrones de
consumo no se ajustan a las
recomendaciones. Esto conduciria a una
ingesta inadecuada de energia y nutrientes y
posiblemente a una modificacion en los
niveles de grasa y musculo corporal. Resulta
entonces importante conocer la relacién
existente entre el ndmero y horario de
ingestas diarias, la ingesta energética y de
nutrientes y la composicion corporal en
adultos jovenes de la ciudad de Goya,
Corrientes, a fin de desarrollar estrategias
adaptadas exclusivamente a la poblacién
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correntina que permitan alcanzar un éptimo
estado nutricional y prevenir el desarrollo de
patologias.

Materiales y métodos

El estudio fue observacional, cuantitativo,
descriptivo-correlacional-comparativo y
transversal. La muestra estuvo conformada
por 95 estudiantes activos de la Sede Regional
Goya de la Universidad dela Cuenca del Plata
(UCP), de 18 a 35 afios de edad, de ambos
sexos, que aceptaron participar del estudio
voluntariamente, seleccionados mediante un
muestreo no probabilistico intencional. Se
consideraron los siguientes criterios de
exclusién: embarazadas o en periodo de
lactancia, sujetos con tratamiento
nutricional, con hiper o hipotiroidismo, con
insuficiencia cardiaca, con enfermedad
hepatica, con enfermedad renal, con
tratamiento de hemodialisis o dialisis
peritoneal, con desfibrilador cardioversor
implantable o marcapasos u otro dispositivo
médico implantado, con tratamiento
farmacolégico que produzca alteracion del
equilibrio hidrico y sujetos que consumian
algun tipo de suplemento vitaminico-mineral
o nutricional. Criterios de eliminacion:
estudiantes que no asistieron a la entrevista
para recolectar los datos al ser citados en tres
ocasiones sin mediar respuesta alguna a
dichas citaciones o expresaron que no
deseaban continuar en el estudio.

El objetivo fue describir la relacién entre el
numero y horario de comidas, ingesta
energética y de nutrientes y composicion
corporal en adultos jévenes. Las variables de
estudio fueron las siguientes: numero de
comidas (NC), horario de comidas (HC),
ingesta energética (IE), ingesta de nutrientes
(IN), densidad energética (DE), indice de masa
corporal (IMC) y composicion corporal (CC).

Los instrumentos utilizados para determinar
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el NC, HC, IE, IN y DE fueron un recordatorio
de 24 horas (R24H), una Guia visual de
porciones y pesos de alimentos (GVPPA)
elaborada por la Sede Argentina del Instituto
Internacional de Ciencias de la Vida (ILSI por
sus siglas en inglés: International Life Sciences
Institute) y para los alimentos que no se
encontraban en esa guia se utilizd6 como
complemento una guia visual de elaboracién
propia (GVEP), creada especialmente para
este trabajo. También se utilizd el
estadiémetro SECA 213 vy la balanza
OMROM® HBF 514C para medir el peso
corporal, IMC, musculo esquelético, grasa
corporal, grasa visceral y edad corporal.

Los datos del tamafio de las porciones
consumidas se obtuvieron en medidas
caseras a través del R24H, luego esas medidas
se convirtieron a gramos o mililitros de
acuerdo a la GVPPA y a la GVEP.
Posteriormente esas cantidades se cargarona
una planilla elaborada en Microsoft Excel
2010, con las férmulas correspondientes
cargadas segln los datos de composicion
guimica de los alimentos obtenidos de la
Tabla de composicién quimica de alimentos
elaborada por la Universidad de Lujan (UNLU)
de Argentina para ARGENFOODS; la Tabla de
composicion de alimentos de Uruguay
elaborada por el Instituto Nacional de
Alimentacion, dependiente del Ministerio de
Trabajo y Seguridad Social, en conjunto con la
Facultad de Quimica de la Universidad de la
Republica de Uruguay; y el Vademecum de
Nutrinfo, que se utilizé especificamente para
los alimentos industrializados que no se
encontraban en las dos tablas anteriores.

Luego, se exportaron los datos al paquete
estadistico IBM® SPSS® Statistics versidon 25
para su anadlisis. Se aplicé estadistica
descriptiva: frecuencias, medida de tendencia
central (media) y de dispersién (desvio
estandar), pruebas de normalidad de
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Kolmogorov-Smirnov y Shapiro Wilk, prueba
de Levenne para comprobar la
homocedasticidad de varianzas, T de Student,
U de Mann Whitney, coeficientes de
correlacién de Pearson y Spearman. Nivel de
significacién a <0,05.

Los datos utilizados en este trabajo fueron
obtenidos a través de un proyecto de
investigacion aprobado y financiado por el
Instituto de Investigaciones Cientificas (IDIC)
de la UCP. El estudio se realiz6 de acuerdo a
lo expuesto en la Declaracién de Helsinki
sobre los principios éticos en las
investigaciones con seres humanos, por lo
cual los sujetos que participaron firmaron un
consentimiento informado.

Resultados

Del total de encuestados (n=95) el 66,3% (n=
63) fueron mujeres y el 33,7% (n= 32)
hombres, con una edad promedio de 22,01 +
3,31 aios.

En cuanto al numero de comidas, el 40% (n=
38) realizé 4 comidas, el 25,3% (n= 24) realizd
5, el 14,7% (n= 14) realiz6 6, el 13,7% (n=13)
indicé haber consumido 3 comidas, el 4,2%
(n=4) consumid 7 comidas y el 2,1% (n= 2)
realizd 2 comidas el dia anterior. La media fue
de 4,49 + 1,10 comidas.

Por otra parte, el 82,1% (n= 78) habia
desayunado el dia anterior, mientras que el
17,9% (n=17) no lohizo; el horario promedio
fue 7:54 £ 1:12 h, la moda fue 9:00 h, el valor
minimo fue 5:30 y el maximo11:00 h. En
cuanto al almuerzo el 100% (n= 95) habia
almorzado, el horario promedio fue 12:45 *
0:44 h, la moda fue 12:30 h, el valor minimo
fue 11:30 y el maximo 16:00 h. Con respecto
a la merienda, el 78,9% (n= 75) la habia
consumido y el 21,1% (n= 20) no; el horario
promedio fue 17:35

+ 1:06 h, la moda fue 17:00 h, el valor minimo
fue 14:00 y el maximo 21:30 h. La cena fue
consumida por el 95,8% (n= 91), mientras que
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el 4,2% (n= 4) no la consumid; el horario
promedio fue 22:22 + 1:00 h, la moda fue 22:00
h, el valor minimo fue 19:30 y el maximo 1:00
h.

El 66,3% (n=63) de los jévenes habia ingerido
colaciones, mientras que el 33,7% (n=32) no
lo habia hecho, siendo el promedio de
colaciones consumidas 0,93 + 0,84, con un
valor minimo de 0 y un maximo de 3
colaciones consumidas el dia anterior. El
31,6% (n= 30) llevé a cabo al menos una
colacién a la tarde, el 18,9% (n= 18) lo hizo a
la mafiana y el 15,8% (n=15) consumié
colaciones a la mafnanay a ala tarde.

Al correlacionar las variables (Tabla 1), se
encontré una correlacidon positiva entre el
nimero de comidas y la ingesta energética
(p=,012), como también entre la edad y el
horario del desayuno (p=

,016), mientras que una correlacién negativa
se observo entre el horario de la merienda y
la grasa visceral (p= ,049). Las demas
correlaciones no resultaron significativas
estadisticamente.

Al comparar los grupos de sujetos que
desayunarony los que no lo hicieron (Tabla 2)
no se encontraron diferencias
estadisticamente significativas. Sin embargo,
aunque no se alcanzo el nivel designificancia,
entre los que desayunaron se detectaron
mayores promedios de ingesta energética,
ingesta de fibra alimentaria, grasa corporal, y
menores promedios de densidad energéticay
musculo esquelético.

Cuando se compararon los grupos de
individuos que habian desayunado antes de
las 8:00 h con los que desayunaron desde las
8:00 h en adelante (Tabla 2), se encontré que
estos Ultimos tenian mayor edad (p= ,022),
mayor edad corporal (p=,046) y mayor grasa
visceral (p= ,025). Ademas, los que habian
desayunado antes de las 8:00 h tenian
mayores promedios de ingesta energética,
ingesta de carbohidratos, densidad
energética, musculo esquelético y menores
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promedios de ingesta de proteinas,ingesta de
lipidos, IMC, grasa corporal, edad corporal y
grasa visceral, aunque sin diferencias
estadisticamente significativas.

Las diferencias halladas no fueron
significativas cuando se compararon los
grupos segun el horario del almuerzo y la
cena (Tabla 3). Aun asi, los que almorzaron
antes de las 13 h tenian un mayor promedio
de edad, ingesta energética, ingesta de
carbohidratos, ingesta de fibra alimentaria,
densidad energética, musculo esquelético y
menores promedios de ingesta de proteinas,
ingestade lipidos, IMC, grasa corporal, edad
corporal y grasa visceral. Por otra parte, los
gue cenaron antes de las 22 h presentaron
mayores promedios de edad, ingesta de
proteinas, ingesta de fibra alimentaria,
densidad energética, musculo esquelético y
menores promedios de ingesta energética,
ingesta de carbohidratos, ingesta de lipidos,
IMC, grasa corporal, edad corporal y grasa
visceral.

Discusion

La mayoria de los adultos jovenes realiz6 4 y
5 ingestas diarias (65,3%), lo cual concuerda
con la recomendacién de las GAPA
(Ministerio de Salud de la Nacién, 2018) de
realizar 4 ingestas diarias como minimo. Estos
resultados se asemejan a los reportados en
otros trabajos realizados en Argentina. Pi et
al. (2015) al realizar una investigacidon con
estudiantes universitarios masculinos de
Cérdoba, Argentina, determinaron que la
mayoria (70%) efectuaba entre 4 y 5 ingestas
diarias en los dias de semana, y entre 3y 4
durante los fines de semana. Del mismo
modo, otro estudio realizado en Argentina
hall6 que mds de la mitad de la poblacion
(55%) realizaba 4 comidas al dia, seguido por
un 22% que efectuaba 5 o 6 y un 23%
restante que realizaba 3 ingestas diarias
(Ponce et al., 2019). Por su parte Cuervo et al.
(2017) estudiaron los habitos alimentarios y
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practicas de actividad fisica en una muestra
de adolescentes de una ciudad del norte de
Espafia y determinaron que la mayoria de la
poblaciéon (65%) realizaba 4 o 5 ingestas
diarias, contra un 17% que efectuaba 3
ingestas al dia.

En cuanto a la relacién entre el nimero de
comidas realizadas y la composicion corporal,
en el presente estudio no se encontraron
correlaciones estadisticamente significativas.
De forma similar, Angulo Guerra de Vergaray
Morales Rivera (2017) en Perd no
encontraron diferencias en la prevalencia de
sobrepeso/obesidad entre los que omitian y
los que no omitian sus comidas principales
(p= 0,481), ademas, observaron que los
adolescentes con sobrepeso/obesidad
consumieron en promedio un menor nimero
de comidas al dia (p= 0,045). Si bien Ia
composicion corporal y sobrepeso/obesidad
no son sindnimos, indirectamente hace
alusién a los compartimentos corporales.
Asimismo, Pi et al. (2015) encontraron en
Cdérdoba, Argentina, que estudiantes de 23 a
33 afios de edad que realizaban 4 o 5 ingestas
diarias tuvieron menor peso corporal y menor
grasa corporal. Aunque en este estudio no se
encontraron valores significativos, quienes
consumieron un mayor numero de comidas
presentaron menores valores de IMC, por lo
cual las tendencias encontradas concuerdan
con la evidencia de que el nUmero de ingestas
diarias se relaciona con la composicion
corporal y estado nutricional.

En cuanto a la realizacién del desayuno
Ponce et al. (2019) en Rosario, Argentina,
determinaron que el 90% de los estudiantes
realizaban el desayuno, es decir, un
porcentaje superior al hallado en este trabajo
(82,1%). Ademas, algunos autores de Chile
(Concha et al.,, 2019) no encontraron una
relaciéon entre la ingesta del desayuno y el
estado nutricional de los sujetos estudiados
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(p= 0,167), sin embargo,observaron un alto
porcentaje de individuos con exceso de peso
gue no realizaban esta comida y tampoco
hallaron correlacién entre el porcentaje de
grasa corporal y la realizaciéon del desayuno
(p=0,471).

El horario en el que los sujetos estudiados en
este trabajo habian desayunado fue entre las
5:30ylas 11:00 h, con un promedio de 7:54
h. No obstante, Ruiz-Cazares y Quispe-
Shufia (2020) en Peru identificaron que el
97% de la poblacién realizaba el desayuno
entre las 6 y las 9 h y Cabana-Colque (2017)
en el mismo pais observé que el 49,7%
desayunaba entre las 7 y las 10 de la manana.
Sin embargo, habria que considerar que en
estudiantes el horario de desayuno no solo
depende de las costumbres y habitos de cada
pais, sino también del horario académico de
los encuestados, ya que la hora del desayuno
no sera la misma para los que cursan a la
mafiana, a la tarde o a la noche.

Es factible que un desayuno mas tardio
implique correr el horario de las comidas
siguientes o saltarse alguna. Zerén-Rugerio et
al. (2020) han descripto en su trabajo que las
mujeres de 18 a 25 afos que desayunaban
mas tarde, y por ende con un despertar mas
tardio, presentaban un IMC menor. Esto no
concuerda con lo identificado en esta
investigacion, ya que las personas que
desayunaron mas tarde (desde las 8:00 h)
presentaron mayor IMC, pero ademas fue
mayor el porcentaje de grasa corporal vy
visceral en ese grupo.

En definitiva, no queda muy claro cual seria el
horario de desayuno ideal, puesto que la
respuesta metabdlica de cada individuo
dependerd de su cronotipo y de cémo el
mismo se encuentra en equilibrio con el
medio externo e interno, ya que las
variaciones en el ambiente provocaran una
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alteracién diferente en cada ser humano, por
lo cual el horario ideal podria ser diverso en
cada individuo.

Ademas, la composicion nutricional del
desayuno resulta importante, ya que,
Ruddick-Collins et al. (2020) han determinado
que el orden de ingesta de lipidos e hidratos
de carbono a lo largo de un dia afectaria a las
sefiales endocrinas, ya que comenzar la
jornada (desayuno) con un menud rico en
carbohidratos y terminar (cena) con una dieta
alta en grasas, conduciria a niveles diarios
mas altos de leptina en comparacion con
comenzar el dia con un alto contenido de
lipidos y terminar con alto contenido de
carbohidratos. Por su parte, Boege et al.
(2021) sugieren que la homeostasis
energética se ve favorecida cuando se
produce una mayor ingesta calérica en la
mafiana en comparacién con la tarde/noche,
por lo cual no solo importa la cantidad y el
horario de realizacion de las comidas, sino la
distribucion de los macronutrientes a lo largo
del dia.

En cuanto al almuerzo, ésta fue la Unica
comida del dia realizada por la totalidad de
los sujetos de esteestudio. De manera similar
Chamorro Pinchao (2017) determind que el
98,4% de la poblacién estudiada realizaba el
almuerzo, mientras que el 1,1% no lo haciay
solo un 0,5% lo realizaba a veces. En cambio,
Omage & Omuemu (2018) encontraron en
Nigeria que la mitad de los encuestados
realizaban el almuerzo todos los dias (50,5%)
y un 5% no lo hacia nunca. Segun otra
investigacion realizada en Chile, el 74% de los
estudiantes universitarios realizaban siempre
el almuerzo (Cares Gangas et al., 2017).
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Tabla 1. Correlaciones entre las variables de estudio

Numero Numero de Horario del Horario del Horario de la Horario de la
Variables de colaciones desayuno almuerzo merienda cena
comidas
Coef. p Coef. P Coef. p Coef. p  Coef. p Coef. p

Edad ,100 ,334 ,053 ,612 ,272 ,016°  -,024 ,816 -,223 ,055 -,203 ,054
Ingesta energética ,257 ,012° ,197 ,055 -,069+ ,547 -,028 ,790 ,079 ,500 ,030 ,775
Ingesta de,121 ,244 ,141 ,173 -,126%  ,272 ,008 ,935 ,167 ,152 ,018 ,863
carbohidratos
Ingesta de proteinas  -,077 ,459 -,165 ,111 ,045 ,695 ,078 ,452 -,141 ,229 -,055 ,603
Ingesta de lipidos -,084 ,418 -,077 ,456 ,110# ,336 -,029 ,781 -,097 ,408 ,020 ,853
Ingesta de fibra,152 ,142 -,009 ,927 -,034 ,770 ,021 ,841 ,078 ,504 -,069 ,516
dietética
Densidad energética -,062 ,549 ,053 ,607 -,094 ,412 -,079 ,447 -,028 ,809 -,073 ,490
indice de masa corporal-,032 ,760 -,078 ,451 ,136 ,234 ,103 ,319 -,193 ,097 -,093 ,378
Grasa corporal -,026 ,803 -,143 ,167 ,062+ ,591 ,065 ,532 ,103 ,380 -,026 ,805
Musculo esquelético ,030 ,773 ,128 ,215 -,039 ,735 ,042 ,683 -,218 ,060 -,018 ,364
Edad corporal -,051 ,621 -,096 ,353 ,173 ,129 ,125 ,228 -,137 ,240 -,054 ,613
Grasa visceral -,080 ,443 -,091 ,382 ,203 ,075 ,093 ,372 -,228 ,049° - 034 ,746

Coef.: coeficiente. Se aplicaron los coeficientes de correlacién de Pearson y de Spearman. *Significativo al nivel de ,05 (bilateral).
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Tabla 2. Comparacion de grupos segun la realizacién y el horario del desayuno

Desayuno Desayuno
Si No Antesdelas8 hh Desdelas8 hh
Variable n78 n17 Prueba p n 36 n42 Prueba pvalor
s % [ Promedio % / Promedio  valor % / Promedio % / Promedio
DS DS DS DS
Mujeres 87,3 12,7 47,3 52,7
Hombres 71,9 28,1 x ,064 43,5 56,5 X ,759
2 2
Edad (afios) 22,1+3,5 21,4+2,5 u ,706 21,6 +4,0 22,6+2,9 u ,022
*

Ingesta energética (kcal) 1924,5 +739,8 1649,5+618,3 T ,157 2018,4 £ 600,1 1844,0 £ 840,2 u ,085
Carbohidratos (% del VCT) 49,1 +11,7 50,0+ 8,2 T ,761 50,6 +11,6 47,7 £+11,7 T ,271
Proteinas (% del VCT) 15,9+4,6 15,4 + 3,7 u ,763 15,6 +4,7 16,1+4,5 u ,389
Lipidos (% del VCT) 34,7 +10,6 34,6 + 8,4 T ,995 33,8+10,9 35,4+10,5 T ,511
Fibra alimentaria (g) 12,4+5,9 9,9+5,2 U ,131 12,3+4,7 12,5+6,8 u ,677
Densidad energética 1,7+,5 2,0+,8 U ,431 1,8+,5 1,7+,5 T ,202
(kcal/g)

IMC (kg/mz) 24,7+4,9 24,5+4,7 U ,888 23,8+5,2 25,5+45 U ,068
Grasa corporal (%) 32,2+8,9 28,6 +10,3 T ,146 30,8+9,7 33,5+8,2 T ,190
Musculo esquelético (%) 29,6 +6,0 32,7+7,6 u ,101 30,0+6,4 29,3+5,7 u ,585
Edad corporal (afios) 33,7+14,9 33,2+14,5 u ,903 30,4+14,1 36,6 £15,1 u ,046

£

Grasa visceral 55+3,4 57+3,0 U ,768 4,8+3,2 6,1+3,4 U ,025

*

DS: desvio estandar. VCT: valor caldrico total. IMC: indice de masa corporal. *Significativo al de nivel ,05 (bilateral). x2: Chi cuadrado. U: U de Mann Whitney. T: T de Student.

23



coNexiones| 2021 s

Tabla 3. Comparaciéon de grupos segun el horario del almuerzo y cena

Almuerzo Cena
Antesdelas13 h Desdelas 13 h Antesdelas 22 h Desde las 22 h
Variables n54 n41l Prueba pvalor n25 n 66 Prueba pvalor

% [/ Promedio * % [/ Promedio * % / Promedio * % / Promedio

DS DS DS DS
Mujeres 57,1 42,9 X ,934 60,0 40,0 X ,462
Hombres 56,3 43,8 68,2 31,8
Edad (afios) 22,4+3,6 215+29 U 250 225+4,0 21,9+3,1 U 657
Ingesta energética (kcal) 1957,6 + 815,0 1767,0 +575,8 U 263 1839,0 + 712,2 1918,2 +730,3 T ,643
Carbohidratos (% del VCT) 49,9+11,2 483+11,1 T 490 48,1+129 49,0 +10,1 T 708
Proteinas (% del VCT) 15,5+5,0 16,2+34 U 235 16,6 + 4,3 15,8 +4,3 U 371
Lipidos (% del VCT) 34,6 +10,3 34,8+10,3 T 918 34,0+11,6 351+9,7 T ,642
Fibra alimentaria (g) 125+6,5 112+48 T 311 12,3+47 12,1462 U ,600
Densidad energetica (kcal/g) 1,8+,7 1,7+ 5 T 347 1,8+,6 1,8+ .6 U 584
IMC (kg/m?) 24451 25,1+4,6 U 342 24,6 +4.4 248+51 U 797
Grasa corporal (%) 30,8+9,2 326+93 T 347 30,7+10,9 32,2486 T 490
Musculo esquelético (%) 30,4+6,4 30,0+ 6,5 U 718 312+7,1 29,7+59 U /455
Edad corporal (afios) 32,8 +15,0 34,7+14,6 U 338 33,2+ 134 342+154 T 783
Grasa visceral 55+34 5,6+32 U 600 54+30 5,7+34 U 794

DS: desvio estandar. VCT: valor caldrico total. IMC: indice de masa corporal. *Significativo al de nivel 05 (bilateral). x2: Chi cuadrado. U: U de Mann Whitney. T: T de Student.
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Estas diferencias podrian deberse a las
cuestiones territoriales, accesibilidad a los
alimentos, cumplimiento de la seguridad
alimentaria, condiciones de vida,
disponibilidad horaria, gustos y
costumbres. En esta investigacion también
se pudo observar que las personas que
almorzaron mas tarde presentaron un
promedio de minutos de actividad fisica
semanal y consumo de fibra alimentaria
menor, junto con una ingesta energética y
de lipidos mds elevada, resultando asi, en
un porcentaje de grasa corporal y visceral
mayor que los que almorzaron mas
temprano.

Por otra parte, el 78,9% habia merendado
el dia anterior, mientras que en otra
investigacion realizada en Ecuador se
determind que el 85,7% de los encuestados
realizaban la merienda (Chamorro-Pinchao,
2017), sin embargo, Gimeno Tena y Esteve
Clavero en el 2019 encontraron en Espafia
que aproximadamente el 62% de los
estudiantes de Licenciatura en nutricidn, el
40% de los estudiantes deBioquimica y el
38% de los estudiantes de Licenciatura en
Biotecnologia efectuaban la merienda
diariamente. Se aprecian  entonces
resultados diferentes en torno a esta
variable, pero se debe considerar que esos
resultados pueden ser susceptibles a
factores externos. Al ser una poblacion de
adultos jévenes universitarios no se puede
perder de vista que los horarios tipicos de
realizacion de estas comidas pueden
comprender los mismos horarios de
cursado de catedras. Sin embargo, también
es relevante resaltar que la merienda es
quizas el tiempo alimentario mas variable
entre las diferentes regiones del mundo.

Respecto a la cena, no son muchos los
estudios que reportan un porcentaje tan
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alto de la poblacién que realiza esta
comida, como el encontrado en este
trabajo (95,8%). Gimeno Tena y Esteve
Clavero  (2019) determinaron  que
aproximadamente el 80% de los
estudiantes de Licenciatura en Nutricion, el
77% de los estudiantes de Bioquimica y el
83% de los estudiantes de Licenciatura en
Biotecnologia realizan habitualmente esta
comida. Sin embargo, en otro estudio
realizado en Nigeria se encontré que el
66,5% de los encuestados cenaban todos
los dias (Omage & Omuemu, 2018) y segln
Caceres Gangas et al. (2017) solamente el
10% de los universitarios realizaba siempre
la cena y la gran mayoria (66%) nunca
cenaba.

De acuerdo a Martinez-Lozano (2020)
cenar muy tarde se asocia con mayores
problemas de salud, pues ha identificado
en su trabajo que los nifios espafnoles que
cenaron tarde (después de las 21:07 horas)
presentaban un IMC mayor, asi como
también la circunferencia de cintura mas
elevada. De igual forma, Cabana-Colque
(2017) y Martinez-Lozano (2020) han
determinado en sus trabajos que los
jovenes de Peru vy Espafia cenaban entre
las 18 y 20 horas y las 18 y 21 horas,
respectivamente. Las diferencias en el
horario de la cena pueden deberse a las
costumbres y habitos de cada pais, por lo
que las consideraciones de cenar “tarde o
temprano” seran diferentes en cada region.
Si bien los datos obtenidos por Martinez-
Lozano (2020) respecto al horario de la
cena y el IMC no concuerdan con lo
identificado en el presente articulo, se
puede mencionar que, aunque las personas
que cenaron mas tarde presentaron un IMC
menor, la grasa corporal y visceral estuvo
mas elevada en este grupo. Por el
contrario, aunque los adultos jovenes que
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cenaron mas temprano tuvieron un IMC
mayor, la ingesta de fibra alimentaria fue
mas elevada.

Conclusién

La mayoria de los adultos jévenes
estudiados habian realizado 4 comidas o
mas el dia anterior, la mayoria habia
desayunado, todos habian almorzado, la
mayoria habia merendado y casi la
totalidad habia cenado. Dos terceras partes
de la muestra habia ingerido colaciones,
principalmente por la tarde. A mayor
cantidad de comidas realizadas fue mayor
la ingesta energética; los sujetos que
desayunaron mds tarde tenian mayor edad,
mayor edad corporal y mayor grasa visceral
y los que merendaron mds tarde tenian
menor grasa visceral. Mantener horarios
regulares y nimeros adecuados de ingesta

"'? UNIVERSIDAD

organismo humano, por lo cual, en las
recomendaciones nutricionales, ademas de
la cantidad en términos de aporte
energético y de nutrientes, también se
deberia incluir el horario de las comidas.
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