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RESUMEN

Para el mantenimiento de lasalud humana se requiere una cantidad especifica
de nutrimentos que, como seres heterétrofos, obtenemos de la dieta a la que
hemos “envuelto” en una sofisticada trama de cultura, moday reflejo de injus-
tas disparidades histéricas y presentes. El estado de salud de un individuo
repercute directamente en su rendimiento, y en buena medida, a nivel po-
blacional, en la competitividad de una sociedad determinada. Las encuestas
dietéticas son instrumentos efectivos para conocer en primera instancia si un
grupo deindividuos ingiere una dieta adecuada parasu edad, sexo y actividad.
Esta metodologia, no obstante, requiere de un riguroso criterio en el protocolo
de obtencién de los datos, asi como de una tediosa labor de cuantificacién,
aun con el apoyo de programas especificos. Por lo anterior son escasos los
trabajos qué reporten mds que estimaciones de principios inmediatos y
energia, lo que dificulta establecer el criterio de malnutricién, que en el caso
de los paises desarrollados fundamentalmente puede ser debido a déficit de
micronutrientes y/o vitaminas.

El objetivo del presente trabajo, realizado en conjunto entre los De-
partamentos de Biologia de la Universidad Auténoma de Madrid y de Ciencia
y Tecnologia de Alimentos de la Universidad Auténoma del Estado de México,
es analizar en profundidad, incluidos micronutrientes, los aportes de nu-
trimentos en un grupo representativo de la juventud espanola: los uni-
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versitarios, ya que los hdbitos en esta fase adolescente y de joven adulto
repercutiran en su futuro como individuos y en una posible demanda de
atencién en salud a nivel social. La muestra analizada comprende 100 hom-
bres y 140 mujeres con edades entre los 20 y 22 anos. El método ha sido el
seguimiento de ingestas durante una semana (cuanti-cualitativo). El programa
empleado fue el Nutrix y el SPSS para el tratamiento estadistico. Las referencias
de contraste son las ingestiones diarias recomendadas por el National Re-
search Council de los Estados Unidos de América, para los 90.

Tras el andlisis y discusion de mas de 7 000 aportes (desayunos, comidas,
cenas y otras comidas) se han observado elementos positivos y algunas de-
ficiencias que merecen especial atencion como el déficit moderado de hierro
en las mujeres y de vitamina A y de calcio en los varones, en ambos casos re-
sulté excesivo el aporte de proteinas animales y las bajas ingestas de fibra
dietética.

PALABRAS CLAVE: alimentacién, valoracién de ingestas, déficit alimentario,
excesos alimentarios, poblacién joven, Espana.

ABSTRACT

A group of 100 male and 140 female Spanish University students, between 20
and 22 years of age was studied in Madrid, in regard to their diet during one
week. Their results were compared with the Recommended Dietary Allowan-
ces for the United States of America. Our main findings are a moderate deficit
ofiron in the diet of women and of Vitamin A and calcium among the males.
Both groups consume an excess of protein of animal origin, and low amounts
of dietetic fiber.

This is one of the few studies done in developed countries, where the
diagnosis of undernutrition is not frequent.

KEY WORDS: diet, recommended dietary allowances, youth, Spain, overfeed-
ing, underfeeding.

INTRODUCCION

Para mantener un buen estado de nutricién y, por tanto, contribuir
al logro de una salud adecuada, el ser humano requiere de una
cantidad especificade nutrimentos. Estos se obtienen de los alimentos
que constituyen la dieta. Se sabe que la ingesta inadecuada (déficit o
exceso) de cualquier nutrimento provoca, en general, enfermedades
(NRC, 1991).
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Para conocer el estado de nutricion de un individuo, es decir,
saber silos alimentos de su dieta le aportan todos los nutrimentos en
la cantidad (y calidad) adecuada, se recurre, entre otros procedi-
mientos (antropometria, pruebas bioquimicas, signos clinicos) (Prado
y Gémez, 1993) a la encuesta dietética (Beaton, 1985).

Las encuestas dietéticas son muy variadas. Su utilidad radica en
que puede conocerse, en primera instancia, si un individuo (o grupo
de individuos) ingiere una dieta acorde con las recomendaciones y
a partir de los resultados pueden tomarse medidas, en caso de haber
identificado alguna deficiencia, o evitar riesgos para la salud.

Elregistro de alimentos por periodos variables (tres a siete dias)
aportainformacion mds cercanaalarealidad, pues el registro se hace
de inmediato (OMS, 1993). Cuando la encuesta se aplica a un grupo
homogéneo de individuos, se pueden obtener resultados represen-
tativos de la poblacién ala cual pertenece el grupo evaluado, es decir,
se pueden conocer hédbitos alimentarios de grupos. Entonces se pue-
de sugerir incluir en la dieta el consumo de alimentos especificos,
ricos en el nutrimento deficiente si éste es el caso, o bien, se puede reco-
mendar disminuir (o evitar) el consumo de ciertos alimentos.

MUESTRA Y METODO

Durante siete dias se registré la ingesta de un grupo de estudiantes uni-
versitarios de ambos sexos (100 hombresy 140 mujeres), cuyas eda-
desoscilan entre 20-22 anos. La cuantificacion de los nutrientes ingeridos
en la dieta se efectu6 haciendo uso de las Tablas de composicion de alimen-
tos espanoles (Mataix et al., 1995). Los componentes de la dieta conside-
rados para el analisis fueron: ingesta energética, proteina, lipidos e
hidratos de carbono. Las siguientes vitaminas: B1 (tiamina), B2 (ribo-
flavina), niacina, acido f6lico, B12 (cianocobalamina), C (acido asc6rbi-
co),A (Equivalente de retinol) yD, asi como los siguientes nutrimentos
inorganicos: calcio, hierro, yodo, magnesio y zinc.

Para el analisis estadistico de los datos se utilizé SPSS (version 10.0).
El andlisis cuantitativo de los resultados se hizo en funcién de la ingesta
diaria recomendada (en inglés: recommended dietary allowance) (R. D. A.,
1991) para jovenes de 19-24 anos, de cada sexo y para ello se registraron
los alimentos componentes de la dieta durante el periodo de una semana.
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En cadaindividuoy en el total de la muestra analizada por sexos
se consideraron los alimentos que aportaron en mayor cantidad un
nutrimento determinado.

ANALISIS DE RESULTADOS
Ingesta energética

En la grafica 1 se ilustran los componentes de los alimentos que
aportaron energia en la dieta de los estudiantes evaluados.

Los elementos que aportan energia —hidratos de carbono, lipi-
dos y proteinas—, se encuentran como componentes de la dieta de
cualquier agrupaciéon humana, variando solamente el alimento que
los contiene y las proporciones en que se ingieren debido a los di-
ferentes habitos de consumo. Las recomendaciones de casi todos los
paises sugieren que el aporte de energia mayoritario (60% o mas) pro-
venga de hidratos de carbono y que éstos sean en su mayoria complejos,
es decir, de cereales integrales. Los lipidos deben aportar menos del
30% dela energia, dejando alas proteinas de un 12 aun 15%. De los tres
principios inmediatos encontrados en los alimentos, los lipidos han
recibido mds recomendaciones especificas, indicando por ejemplo
el tipo de acido graso que debe contener la dieta debido a sus no-

Ingesta energética

Recom. Ingesta PROT. LIP H.C. Recom. Ingesta PROT. LIP. H.C.
2900 2413 2200 1836

Hombres Mujeres

Grdfica 1. Ingesta energética en estudiantes universitarios espanoles de ambos sexos.
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torias diferencias en composicién y funcién. Para el porcentaje de
proteinarecomendado, se sugiere que éstasea de “buena calidad”, es
decir, que contenga los aminoacidos indispensables.

Hasta hace algunos anos, las recomendaciones se cifraban en
50%, 30% y 20% para hidratos de carbono, lipidos y proteinas res-
pectivamente, pero debido a la creciente incidencia de padecimien-
tos relacionados con el consumo de hidratos de carbono refinadosy
simples, estas recomendaciones han sufrido cambios sustanciales
cuantitativos y cualitativos.

Con respecto a los estudiantes espanoles, se observa que (grafica
1) el consumo de energia no alcanza a cubrir el 85% de la ingestién
diara recomendada, tanto en varones como en mujeres, pues las
recomendaciones del consumo de proteina y de lipidos son elevadas
en relacioén con los hidratos de carbono. Las estudiantes, pese al bajo
aporte calérico, antes comentado, mantienen una dieta mas equili-
brada. En la poblacién estudiantil espanola, a pesar de existir un
desequilibrio cuantitativo, se conservalarelacion hidratos de carbono-
lipidos-proteina, encontrdndose muy pocos casos en los cuales los li-
pidos fueron la principal fuente de energia. A pesar de que se han
encontrado poblaciones que cumplen con las recomendaciones cuan-
titativas (poblaciones rurales de paises en desarrollo), es importante
remarcar que en las sociedades urbanas modernas es dificil cumplir
con los porcentajes recomendados, ya que los patrones alimenticios se
han inclinado hacia los alimentos refinados e industrializados. Asi,
aunque parezca un poco arriesgado, puede decirse que desde el punto
de vista cuantitativo los estudiantes espanoles evaluados tienen una
adecuada ingesta energética y con proporciones aceptables.

En cuanto a la ingesta de fibra, cuya recomendacién general es
de 15 g por cada 1000 Kcal, el nivel de ingesta de los estudiantes evalua-
dos, en relacién con los valores recomendados, es de solamente 47%
(17.2 g) en los hombres y de 70% (19.1 g) para las mujeres.

Con excepcién de muy pocos alimentos —como la sacarosa y el
aceite que aportan solamente monosacaridos y acidos grasos, respec-
tivamente—, la mayoria contienen una cantidad considerable de nu-
trimentos. No obstante, realmente pocos alimentos son ricos en varios
nutrimentos a la vez; en realidad, a cada alimento se le considera rico
en determinado nutrimento, asi se sabe que las frutas y verduras son
fuente de vitaminas y minerales; que los productos carnicos son fuente
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de proteina de buena calidad; que los cereales son fuente de hidratos de
carbono, etcétera. La excepcién puede serlaleche —considerada el ali-
mento mas completo, afalta de hierro—que contiene muchos nutrimen-
tos y algunos en cantidades significativas.

Con base en lo anterior, buscando la simplificacién y la po-
sibilidad de aportar un modelo alimentario, el andlisis cualitativo de
las ingestas se hizo tomando en cuenta al alimento que aporté una
cantidad mayor del nutrimento en un dia determinado. Ello no im-
plica que la fuente de un nutrimento determinado sea un solo ali-
mento, sino que es el alimento que mds contribuye y se encuentra mas
frecuentemente en la dieta de los estudiantes. La variedad de la dieta
de los estudiantes permite que cada alimento adicione una cantidad de
nutrimento a la fuente principal, haciendo que la alimentacién sea
completa.

Con respecto a las fuentes de los principios inmediatos y desde
el punto de vista cualitativo sobresalen algunos puntos importantes
que se resumen en el cuadro 1.

Cuadro 1
Frecuencia de ingesta de alimentos como fuente principal de
principios inmediatos: proteinas, lipidos e hidratos de carbono.
En orden de importancia y alimentos representativos

Fuente principal

Energia Proteina Lipidos Hidratos
de Carbono
Mujeres Hombres| Mujeres Hombres | Mujeres Hombres | Mujeres | Hombres
1. Cereal (pasta, 1. Carne (Pollo, 1. Aceite de oliva 1. Cereal | 1. Pan
arroz, pan, cereal ternera, filete, carne |Mantequilla,
preparado) procesada) Mayonesa
2. Carne (cocinaday |2.Pescado |2.Pescado |2. Carne (cocinaday |2. Pan 2. Patatas
con grasa) Cereal con grasa) Cereal
3. Legumi- | 3. Patatas | 3. Legumi-| 3. Cereal 3. Lacteos 3. Leguminosa
nosa (fritas) | nosa Legumi-
(Lentejas, nosa
garbanzo)
4. Lipidos | 4. Legu- 4. Ldcteos
minosa 4. Patatas
5. Patatas (fritas)
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Los hombres y las mujeres consumen alimentos semejantes,
pues cabe considerar que los estudiantes comen en el restaurante
universitario, donde se ofrecen en general dos menus. Sin embargo,
sise observaunatendenciaa elegir un determinado platillo en funcién
del sexo. Por ejemplo, las mujeres prefieren las leguminosas y los
hombres las patatas fritas, y el hecho de que las primeras consuman
una mayor cantidad de leguminosas explica el aporte mas elevado de
fibra (con respecto a los hombres). La fuente principal de energia
para ambos sexos fue el cereal en todas sus modalidades, siendo los
alimentos mas frecuentes las pastas (macarrones, espagueti), el arroz
y los productos de cereales (pan, pastas, pasteles, cereal preparado).
Los guisos de carne ocuparon un lugar importante como fuente de
energia, pero el contenido energético provino mas bien de la grasa
natural de la carne o del aceite utilizado en la fritura.

Las principales fuentes de proteina fueron los productos carnicos,
entre los cuales destaca en primer lugar el pollo. El pescado tiene una
presencia constante en la dieta de los estudiantes y lo consumen por
lo menos una vez a la semana. Es importante la participacién de las
leguminosas como fuente de proteina y por su funcién de comple-
mentaciéon cuando se combinan con las proteinas de cereal. Cuando
las leguminosas estan presentes, aumentan la cantidad de energia,
proteinayfibra. Silos estudiantes tuvieran como tinica fuente de proteina
la mezcla cereal-leguminosa, esto seria aceptable. Sin embargo, se
observa que losalimentos que constituyen su dietaaportan proteinade
excelente calidad, y considerando que en el mismo menu estan pre-
sentes todas las fuentes a la vez, la calidad proteica de la dieta es
inmejorable. Mas bien, parece haber un exceso de aminodcidos indis-
pensables que pudieran estarse utilizando como fuente de energia.

Como era de esperarse en Espana, el aceite de oliva es la prin-
cipal fuente de lipidos en la dieta de los estudiantes, que constituye
con notoria diferencia el tipo de grasa mds consumido y utilizado. Es
mas, para algunas estudiantes el aceite de oliva fue su principal
fuente de energia. Por otro lado, las determinaciones de colesterol
realizadas a los estudiantes pusieron de manifiesto valores medios
dentro del rango deseable (X=152 mg/dl). En este aspecto, el con-
sumo constante de aceite de oliva (fuente importante de dcidos gra-
sos monoinsaturados) puede actuar en los estudiantes como elemento
protector contrala elevacion de los valores de colesterol (Prado et al.,
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1993) y consecuentemente la predisposicion a los accidentes cardio-
vasculares a medio plazo, manteniendo los conocidos beneficios de
la dieta mediterranea. A pesar de que su segunda fuente de lipidos
sea la grasa de la carne, es importante el consumo frecuente de pes-
cado, cuya grasa es fuente de acidos grasos polinsaturados.

La principal fuente de hidratos de carbono para las mujeres fue
el cereal como tal, o productos derivados (arroz, pasta, cereal prepa-
rado),yparalos hombres el pan. Los hombres consumen abundante-
mente el pan debido a que en muchas ocasiones tienen que recurrir
al bocadillo, lo que justifica en parte el consumo de este alimento. Las
leguminosas son la tercera fuente de hidratos de carbono para ambos
sexos, pero su ingesta es mucho mayor en las mujeres, lo cual explica
en parte la cantidad de fibra registrada en ellas. Otras fuentes de
hidratos de carbono son las patatas fritas. No es comun el consumo
de sacarosa, lo cual es un aspecto positivo adicional en la dieta de los
estudiantes espanoles.

La fibra dietética proviene de los vegetales (tomate, zanahoria,
espinaca, patatas, etcétera), las frutas (platano, fresa, manzana), pero
sobre todo de lasleguminosas (lentejas, garbanzo, guisantes, judias),
pues las verduras y las frutas la presentan en menor cantidad debido
a su alto contenido acuoso.

Vitaminas

Desde el punto de vista global, laingesta de vitaminas hidrosolubles esta
cubierta en un 100%. Por otro lado se observa una deficiencia en las
vitaminas liposolubles, particularmente la vitamina D, aunque es poco
probable que los estudiantes tengan una deficiencia real, pues es una
vitamina que el cuerpo puede sintetizar. Espana es un pais soleado la
mayor parte del ano, la radiacién solar actia sobre los estados de
provitamina favoreciendo la sintesis. En cambio, se constata una inges-
tainsuficiente de vitamina A, lo cual permite corroborarlo que acontece
en muchos de los paises desarrollados, es decir, que la vitamina A es una
de las deficiencias mas generalizadas. Sobresale la ingesta elevada de
cianocobalamina (B12), principalmente en los hombres.

Un analisis de los alimentos consumidos durante el periodo de
prueba se resume en el cuadro 2 y permite conocer las fuentes prin-
cipales de vitaminas en la dieta de los estudiantes evaluados.
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Grdfica 2. Porcentaje de vitaminas ingeridas con los alimentos.

Ingesta promedio de vitaminas por estudiantes universitarios espanoles de am-
bos sexos. Porcentajes con respecto a las recomendaciones (R.D.A., 1991). Para
hombres y mujeres, respectivamente: B1: 1.5 y 1.1 mg; B2: 1.7 y 1.3 mg; Niac.: 19

y 15 mg EN; Fol.: 200 y 180 mcg; B12: 2 mcg para ambos sexos; C: 60 mg para

ambos sexos; A: 1000 y 800 mcg ER; D: 10 mcg para ambos sexos.

Las tablas de analisis de alimentos reportan que la carne de cer-
do, de res, los granos enteros (o enriquecidos), guisantes y judias son
buenas fuentes de tiamina (B1). Son justamente los alimentos que
aportaron mas tiamina en la dieta de los estudiantes espanoles. En el
caso del pan (ydela pasta) se trataseguramente de un enriquecimiento
de la harina ya que la legislacién espanola asi lo estipula.

Laleche esla mejor fuente de riboflavina (B2). Otros alimentos
que la contienen son los productos carnicos. Laleche (generalmente
desnatada) es ingerida todos los dias por los estudiantes evaluados y
representa el 60% de la frecuencia en el aporte de esta vitamina; el
consumo de queso es poco frecuente, y puesto que los quesos espano-
les son en su mayoria madurados y bajos en humedad, el contenido
de riboflavina disminuye considerablemente.

Los productos cdrnicos son una fuente excelente de niacina;
ademds de que contienen a la vitamina como tal, sus proteinas son
ricas en triptéfano, aminodcido indispensable que puede transfor-
marse en niacina. Por tanto, con una dieta tan rica en proteina de
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buena calidad, los estudiantes evaluados aseguran y superan sus nece-
sidades en esta vitamina.

Respecto alas dos vitaminas anteriores, y segiin puede preciarse
en la grafica 2, las mujeres beben mas leche que los hombres y éstos
comen mas carne que las mujeres.

Llama la atencion el dcido f6lico, pues tratindose de una vita-
mina presente en casi todos los alimentos, los hombres cubren justo
la recomendacion y las mujeres la cubren en un 80%. Los alimentos
con mayor contenido de dcido félico son el higado (y otros 6rganos),
las verduras y frutas frescas. En el periodo evaluado no se report6 el
consumo de higado; el consumo de verduras no es muy frecuente y
las frutas son poco variadas. Ademas, esta vitamina es de las mas sus-
ceptibles a la oxidacién, de tal manera que en los alimentos cocina-
dos o procesados se pierde una gran proporciéon. De esta manera, y
a pesar de existir en todos los alimentos, las frutas y verduras frescas son
la mejor fuente, lo cual se corrobora con los datos obtenidos ya que las
verduras (lechuga, espinaca, acelga, etcétera) ylas frutas (naranja, fresa)
son la principal fuente de acido félico en la dieta de los estudiantes
evaluados.

La gran cantidad de productos cdrnicos en la dieta de los uni-
versitarios se refleja en la elevada proporcién de cianocobalamina
(B12), vitamina que se halla casi exclusivamente en la proteina ani-
mal. Como se mencion6 anteriormente, la carne de pollo es la mas
consumida, seguida de la ternera, el cerdo y derivados y el pescado.
Otrafuente importante de cianocobalaminaeslalecheysus derivados
que se encuentra en buena proporcion en la leche fluida sometida a
tratamiento UHT (ultra alta temperatura) porque es una vitamina
bastante termorresistente. La cerveza aparece como fuente frecuente
de esta vitamina, este hecho reflejala situacion actual en la que a nivel
social se ha incidido en la llamada “cultura de la litrona”, vasos de 1
litro de capacidad que son consumidos por los jovenes sobre todo los
fines de semana. Pese al aporte de complejo B, aspecto positivo, el
riesgo de su abuso no justifica el apoyo al consumo abusivo de la
cerveza. :

El dcido ascérbico (vitamina C), por ser una vitamina muy sen-
sible, debe provenir de alimentos frescos; asi, las frutas y verduras son
siempre la mejor fuente. Las frutas que mdas consumieron los uni-
versitarios fueron la naranja, que alcanza una frecuencia del 70%,
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siguen las fresas, lamanzanay el platano. Los vegetales de la dietason
muy variados, aunque lamayor parte se consumen cocidos: en primer
lugar se sitia el tomate, le siguen los esparragos, lechuga, espinaca,
patatas. Aqui se observa una preferencia, las mujeres consumen mas
fruta y verdura que los hombres.

La vitamina A (como equivalente de retinol) se consumi6 mas
como provitamina pues los alimentos vegetales fueron la fuente
principal. Pese al déficit comentado, destacan como fuentes en la
dieta de los universitarios, el tomate, siguen la lechuga, etcétera.
Otros vegetales y hortalizas, como la zanahoria que es una fuente
importante de carotenoides, son poco consumidos. Los productos
lacteos (queso, leche, mantequilla, nata) se toman con frecuencia;
sin embargo, la cantidad de vitamina A contenida en la leche es
insuficiente para que el volumen ingerido (unos 200 ml en promedio)
cubra las recomendaciones de jévenes de esta edad. Se hace notar
que laingesta de leche es inferior a lo recomendado, hecho también
apuntado en la poblacién infantil y adulta espanola. El huevo, que
también es una fuente importante de vitamina A, aparece en la dieta
de vez en cuando (preparado como tortilla). Una de las fuentes mas
ricas en vitamina A es el higado, que como ya se menciond, no
apareci6 reportado por ningun estudiante. Asi, a pesar de que los
estudiantes tienen una dieta variada y rica en alimentos de origen
animal (y vegetal), el consumo de productos ricos en vitamina A es
escaso. El higado y los productos de casqueria son quizas poco
apreciadosysu consumo actual es muy bajo, en parte debido al mayor
tiempo que requiere su preparacioén, asi como a las campanas de
prevencién sobre los riesgos del consumo de visceras en mal estado.
El huevo y la mantequilla contienen cantidades apreciables de
colesterol (que pudiera ser una causa por la cual no se consumen sis-
temdticamente como reflejo de las campanas preventivas). La apa-
rente deficiencia en esta vitamina entre los estudiantes espanoles
evaluados, quienes cubren apenas el 60% de la recomendacién
(grafica 2), concuerda con los reportes de la mayoria de los paises
(ricos y pobres), que indican que la ingesta de vitamina A es insu-
ficiente.

La fuente mas importante de vitamina D fue el huevo y la mar-
garina (o mantequilla) contenida en los panecillos industrializados.
De hecho, muy pocos alimentos la contienen, lo cual no es grave, ya
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que el organismo produce su propia vitamina por efecto de la luz
solar sobre el 7-deshidrocolesterol de la piel. Y puesto que Espana es
un pais bastante soleado (la mayor parte del ano), no es indispensa-
ble un aporte exégeno de esta vitamina.

Nutrimentos inorganicos

Eltinico mineral cuya recomendacién cumplen todos los estudiantes
evaluados es el yodo; los hombres cubren también la recomendacién
de hierro. En el caso de las mujeres, la ingesta deficiente de hierro
cobraimportancia porlas pérdidas menstruales de este elemento (de
ahi que la recomendacion de ingesta de este metal para las mujeres
sea mayor). Los resultados cuantificados indican que el promedio de
hierro ingerido en la dieta fue de 17.5 mgy de 13.4 mg para hombres
y mujeres, respectivamente. Asi, se observa que los hombres tienen
una ingesta mayor aun cuando su requerimiento es menor. La de-
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Grifica 3. Resultados cuantitativos de la ingesta de minerales
y oligoelementos en la dieta de los universitarios.

Ingesta promedio de minerales y oligoelementos en estudiantes universitarios
espanoles de ambos sexos. Porcentajes respecto a las recomendaciones (R.D.A.
1991). Para hombres y mujeres respectivamente, calcio: 1 200 y 800 mg; hierro: 10 y
15 mg; yodo: 150 mcg para ambos sexos; magnesio: 350 y 280 mg; zinc: 15y 12 mg.
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ficiencia de hierro es una de las mas generalizadas en todas las po-
blaciones, principalmente entre las mujeres. A partir de los datos ob-
tenidos, ya pesar de lalimitada muestra de estudiantes, estos resultados
pueden ser un indicio de lo que sucede en la poblacion femenina de
universitarias con estados carenciales que a corto y medio plazo pue-
den repercutir en su rendimiento académico.

El magnesio y el zinc estan cubiertos en mas de 75% de los es-
tudiantes de ambos sexos. El calcio, que es un mineral importante
como componente estructural del organismoy con variadas funciones,
no es cubierto porladieta de los estudiantes de ambos sexos, aunque
las mujeres cubren en mayor proporcion sus requerimientos. El insufi-
ciente consumo de leche y derivados, ya referido en poblacién infantil
espafiola, puede ser la causa principal del desfase encontrado en el
aporte de calcio en la dieta del universitario.

En el cuadro 3 se muestran las fuentes dietéticas de los minerales
y oligoelementos considerados.

Con una frecuencia del 90%, la leche (y un poco menos sus
derivados), es el alimento mas rico en calcio en la dieta de los universi-
tarios, pues en la mayoria de los casos, aporta mas del 50% del calcio
de la dieta. Son muy pocos los alimentos exentos de calcio, pero en
Espana la leche es el alimento rico en calcio por excelencia. Los estu-
diantes ingieren unos 200 ml de leche al dia, lo cual supone un
consumo bajo que s6loles aporta unos 260 mg de calcio. Considerando
que el 50% del calcio es aportado por la leche y derivados, un au-
mento en el consumo de leche de unos 100 ml para las mujeres y unos
200 ml para los hombres (aumentar un vaso de leche/ dia) podrian
asegurar la cobertura de las recomendaciones.

Los alimentos de origen animal constituyen la mejor fuente de
hierro, especificamente el de la hemoglobina (sangre), del higadoy
del musculo (carne). Algunos alimentos de origen vegetal contienen
cantidades apreciables de hierro;sin embargo, laabsorcién eslimitada.
Enladietadelos estudiantes evaluados, lafuente masricayfrecuente
de hierro fueron los productos carnicos y en el caso de los hombres
también el pan. Esta riqueza en hierro del pan se debe seguramente
aun enriquecimiento de la harina de panificacién yse trata de hierro
con buena absorcién. El consumo de pan enriquecido, por un lado,
y el hecho de tener un requerimiento menor de hierro, hace que los
hombres cubran su recomendacién, mientras que las mujeres no, a
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pesar de que consumen mas leguminosas que son ricas en este
mineral.

La presencia de yodo en los alimentos esta determinada, fun-
damentalmente, por la riqueza del mineral en el suelo, de donde
migra a los vegetales. De esta manera, los vegetales que crecen en un
suelo rico en yodo, también lo seran. Sin embargo, éstos constituyen
solo el 20% de las fuentes mas ricas en este mineral, el otro 80% lo
constituye laleche. La evaluacién efectuada en los estudiantes muestra
un superavit de este mineral en la dieta.

El magnesio se halla en casi todos los alimentos en cantidades
muy variables, sin embargo, no alcanzé a cubrir la recomendacion.
Los hombres tuvieron como fuente mas frecuente las patatas, y las
mujeres los productos carnicos.

La fuente principal de zinc en la ingesta de los estudiantes
fueron los productos carnicos (el mineral se encuentra ampliamente
distribuido en los productos de origen animal). Los hombres consu-
men mds carne que las mujeres, ellos cubren practicamente el 100%
de lo recomendado. Otras fuentes importantes de zinc en la dieta de
los universitarios fueron el pan y la pasta (proveniente del enrique-
cimiento de la harina, segiin consta en la composicién de las tablas
de alimentos).

CONCLUSIONES

En estos ultimos anos se han denunciado situaciones de riesgo de
salud generadas, en parte, por la malnutriciéon debida a cambios en
el patrén tradicional alimentario de las sociedades desarrolladas
(Saez de Berruga y Gonzdlez de Galdeano, 1989). Esta situacién ha
provocado en el primer mundo la realizacién de campanas de edu-
cacién, obligatoriedad de declaracion de los integrantes de los pro-
ductos alimenticios, asi como de su composicién y si hay adicién de
conservadores u otros productos. En el caso de la Unién Europea, la
vigilancia al respecto ha sido muy intensa. Por otro lado, es muy im-
portante tomar en cuenta la posibilidad de mejorar la calidad del
aporte alimentario, adecudndolo a las necesidades de nuestras po-
blaciones y dentro de ellas a los diferentes grupos de edad. Asi,
muchos paises, que tras el informe Framingham iniciaron un reajuste
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enlos hdbitosde alimentacion, muestran unamejoria enlamorbilidad
cardiovascular y degenerativa (OMS, 1993).

En el presente estudio se pone de manifiesto que la dieta de los
estudiantes evaluados es variada, completa y aparentemente sana,
aunque mejorable, lo cual se refleja en un estatus morfofisiologico
aceptable y un buen estado de salud (Harrison y Waterlow, 1990). En
el aspecto positivo del analisis se senala el consumo frecuente de ali-
mentos que se consideran benéficos, como el aceite de oliva, que es
la grasa mas consumida; el pescado, en frecuencias mds altas que en
la mayor parte de los paises europeos y las leguminosas (a este
respecto se confirma lo anteriormente comentado sobre una vuelta
a ciertos hdbitos tradicionales. El bajo consumo de alimentos poco
deseables como las bebidas embotelladas, quizas debido a la buena
calidad del agua de Madrid que no genera necesidad de demandar
bebida “extra” conla comida, junto alano adicién de grasa de origen
animal al cocinar y a uno de los niveles mas bajos de consumo de
azucar de la Union Europea, hacen que la dieta de los estudiantes
espanoles sea bastante adecuada.

Sin embargo, pese a la estima general antes referida, el presente
estudio ha detectado aspectos mejorables y otros incluso negativos que
deben serreorientados. En cuanto alos principios inmediatos seria con-
veniente aumentar el consumo de hidratos de carbono complejos como
fuente de energia, lo cual repercutiria en el incremento de fibra en la
dieta. El aporte proteico puede ser reducido, pues proporcionalmente
estd hiper representado y ademds supone la parte econémicamente mas
costosa, al ser preponderantemente carnico, a nivel individual y social.
Los aportes energéticos son suficientes teniendo en cuenta la tendencia
a minimizarlos en las altimas recomendaciones para las poblaciones de
paises desarrollados (R. D. A. 1991). Los mayores alejamientos de la
situacién idonea se han registrado tras la valoracion de vitaminas y
nutrimentos inorganicos, que en muchos casos no se analiza en los re-
portes poblacionales. Asi el consumo de calcio por dieta es bajo, cuan-
do en esta etapa se produce el pico de masa 6sea que repercutird en el
posterior curso de los cambios en masa 6seaa nivel ontogenético (Heany,
1989). La situacion podria evidentemente ser reorientada en campanas
educativas e informativas con un costo minimo.

En cuanto a otra de las situaciones deficitarias, la del hierro, hay
que senalar el diferente aspecto encontrado en varones y en mujeres.
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En ellas existe un riesgo claro de anemia, lo que evidentemente pue-
de repercutir en el rendimiento tanto a nivel universitario, como en
etapas sucesivas de la vida (Finch y Cook, 1984; Viteriy Torun, 1974;
Dalman et al., 1980).

Lasituacién sobre los aportes vitaminicos s6lo presenta aspectos
mejorables en cuanto al aporte ynecesidades no cubiertas de vitamina
A, tanto envarones como en mujeres que, como se hasenalado, constituye
una de las hipovitaminosis mas frecuentes en los paises desarrollados.
Su déficit, junto al sistematico uso de ordenadores, television, etcétera,
puede ser una de las causas de la necesidad cada vez mas frecuente
de correccién de lavision. Respecto alarelativamente bajaingestade
vitamina D, ésto no supone un estado deficitario en el caso de nuestra
poblacién, ya que la radiacion solar para la génesis de la vitamina a
partir de provitamina es eficiente (Reid et al., 1986). Elaumento en el
consumo de leche antes apuntado, y la existencia de leches adicio-
nadas con calcio y vitamina D minimizan el riesgo presente o futuro,
que podria agudizarse con el consumo de alimentos “ligeros”, enlos que
la total o parcial privacién de grasa repercute en el aporte de vita-
minas liposolubles.

Se reitera la utilidad de las encuestas de consumo de alimentos
como indicativas de la valoracién nutricional de una poblacién en un
tiempo determinado, si bien se deberia intentar un mayor acerca-
miento en los protocolos de trabajo tendientes a posibilitar la com-
paracién de resultados.
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