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RESUMEN:

Introduccion: La menopausia, en relacion con lo que el cuerpo absorbe y la

retencion de calcio es menor y va aumentando con la edad, causando fragilidad.

(1)

Generalmente la absorcién de calcio es variable y bastante baja. Se relaciona
con la absorcion del fosforo y otros minerales constituyentes de los huesos,
donde la vitamina D es esencial para la absorcion.(2) La masa ésea alcanza su
maximo entre los 30 y 35 afios, para lo cual es fundamental asegurar un
adecuado aporte de calcio (1000 mg/dia). A partir de alli, la masa 6sea
comienza a declinar y, como ya hemos dicho que durante el climaterio
disminuye mas rapidamente. El aporte de calcio debera cubrir de entre 1200 y
1500 mg/dia, obteniéndolo principalmente con los lacteos que son los alimentos
gue ademas de poseer altas concentraciones de calcio, facilitan su
utilizacion.(3)

Objetivo: Analizar y describir el consumo de calcio a partir de alimentos de
origen animal y vegetal en mujeres, en periodo menopausico de 45 a 65 afos,
en C.A.B.A. en el afio 2023.

Metodologia: Trabajo cuantitativo no experimental, con alcance descriptivo de
corte transversal. Sobre una poblacion constituida con un N= 47 en C.A.B.A.
durante los meses de mayo a junio del afio 2023. A través de una encuesta de
preguntas cerradas y prestablecidas, de forma virtual.

Resultados: La muestra quedd representada con un rango etario de 45 a 55
afios en un 62%, de la cual el 98% son omnivoros, con conocimientos sobre la
importancia del calcio para el organismo en un 79%. Las cuales realizan factores
benéficos para la absorcion de calcio como realizar act. Fisica 57% de forma
moderada, con un consumo de leche 1 o 2 veces al dia en un 57% y queso 1 o
2 veces al dia 63,8% ,10 2 veces por semana de consumo de queso un 42,6%y
mas de 5 a la semana de consumo de leche en un 29,8% de la poblacién, como
alimentos fuente. Con factores inhibitorios como fumar cigarrillos, consumir

alcohol, o consumir mate o te casi un 60 % no lo hace, promedio.

Conclusion: La poblacion encuestada no cumple con las ingestas

recomendadas (IRD(3)) de calcio para la edad, sin embargo tiene conocimientos
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sobre la funcién del calcio en el cuerpo, presentan alimentacion variada, toman
sol y realizan actividad fisica que ayudan a fijar el calcio. Es favorable saber que

aquellos factores inhibidores son en mayoria no consumidos o no realizados.

Cumpliéndose hipétesis de IRD de calcio para mujeres menopausicas sin cubrir,
dejando en conclusion que, con ayuda de talleres, informacion clara y precisa

estos resultados pueden revertir con un constante trabajo multidisciplinario.

Palabras claves: calcio- factores inhibidores — vitamina D - menopausia



INTRODUCCION:

La absorcion del calcio generalmente es variable y bastante baja. Se relaciona
con la absorcion del fosforo y otros minerales constituyentes de los huesos,
donde la vitamina D es esencial para la absorcién. De ahi que, si una persona
presenta disminucion de la vitamina D, el calcio se veria disminuido e

inadecuado también. (2)

Las necesidades de calcio son mayores durante el embarazo, la lactancia y el
crecimiento de los nifios puesto que sus requerimientos son mayores, al igual

gue va avanzando la edad.(2)

Los niveles recomendados de consumo diario son los para adultos de 1000 a
1200 mg.(2)

La fuente principal en los alimentos es la leche de vaca, muy rica en calcio mas
gue la leche humana, de ahi que radique su importancia. Luego tendra
derivados de este, los productos lacteos. Otros animales con buenas fuentes
son pequefios peces de mar y rio, como las sardinas y arenques. Por otro lado
también de origen vegetal como son las hortalizas, legumbres, cereales y las
raices(pobres en calcio)(2) ; y con respecto a los alimentos con presencia de

fitatos , fosfato y oxalatos reducen la absorcién de calcio. (2)

Es un mineral esencial para la nutricion y la salud del organismo. Permite el
funcionamiento del corazén, musculos, nervios, hormonas y asi también la
coagulacion de la sangre. Donde la proporcion insuficiente contribuye
considerablemente al desarrollo de osteoporosis(4)en la poblacion adulta

principalmente. (4)

Ubicado en gran parte de la estructura 6sea y los dientes (permitiendo el
movimiento corporal normal al mantener el tejido rigido, fuerte y flexible (3), en
algunos alimentos, medicamentos (antiacidos) y también disponible como

suplemento dietético. (1)

En el organismo se deriva por herencia de la madre, pero gran parte viene de
alimentos y agua que se consume. Es importante durante el crecimiento,

puesto que es en la etapa en que se desarrollan los huesos. (2)



En mujeres adultas, en estado menopausico se debe tener en cuenta que a
medida que avanza la edad, entre la cuarta y quinta década de vida, se
comienza a perder mayor cantidad de calcio por ser mayor la reabsorcion que
la formacion 6sea. Por estos motivos, cuidar la nutricién de las mujeres en cada
etapa de la menopausia, es de gran importancia para no tener que lamentar

problemas 6seos a futuro.(5)

Un estudio en Espafia en el afio 2013, demostré que “la ingesta de calcio en
menopausia (M) (992,1 + 340,7 mg/dia) fue inferior a la recomendada (IR) en un
79,6% de las estudiadas (menor del 67% de las IR en el 30,6%). El aporte de
vitamina D (3,08 £ 3,6 ug/dia) es todavia mas desfavorable, pues en mujeres M
supone un 61,1% de lo recomendado, con 85,2% que no alcanzan las IR y un

75,9% que no llegan a cubrir el 67% de lo recomendado”. (5)

“Un 72,6% de las mujeres estudiadas (68,5% de mujeres M) no cubren las IR ni
para calcio ni para vitamina D, mientras que cubren lo recomendado para ambos

nutrientes solo un 4,0% del total (3,7% de mujeres M)”. (5)

Mientras que otro estudio de habitos alimentarios , estado nutricional y estilo de
vida en mujeres menopausicas en Espafa , aflo 2007 mostré que “las mujeres
de mayor edad (> 60 afios) consumen menos alimentos del grupo de huevos,
dulces y azlcar y varios y, por tanto, de lipidos y colesterol, aunque también de
vitamina D. Un IMC elevado (IMC > 25; 61% de la poblacion) esta asociado con
un mayor consumo de carnes, pescados y huevos y, por tanto, de energia. Una
dieta mas adecuada (mayor consumo de lacteos, frutas, verduras, legumbres,
cereales y pescados) esta asociada a un estilo de vida mas saludable (no fumar,
practicar ejercicio fisico) y a la ingesta de alimentos fortificados (52,7% de la
muestra total) y suplementos vitaminicos y minerales (22,8% de la muestra total),
aun cuando el aporte de los micronutrientes es suficiente a través de la dieta
habitual”.(6)

Esta investigacion servird para analizar y describir el consumo de calcio a partir
de alimentos de origen animal y vegetal en mujeres, en periodo menopausico de
45 a 65 afos, en C.A.B.A. en el afio 2023



TEMA:

Consumo de calcio en mujeres menopausicas

Subtema:

Consumo de calcio en mujeres menopausicas de 45 A 65 afios, en CABA.

Problema de Investigacion:

¢Como y cual es el consumo de calcio a partir de alimentos de origen animal y
vegetal, en mujeres de 45 a 65 afos en periodo de menopausia, en CABA en el
afo 2023?



MARCO TEORICO:

La ingesta de calcio en los ultimos afios ha tenido muchas revisiones de forma
nacional e internacional, teniendo en cuenta principalmente el papel del calcio
en la formacion y mantencion de masa 6sea. Presentando menos atencion a la

interaccion con otros nutrientes y a otras funciones de este mineral en la salud.(7)

Absorcidn, transporte, almacenamiento y excrecion: (7)

En el intestino la absorcion de calcio de los individuos es a través de la dieta
como Unica fuente. La absorcion de Ca +2 guarda una relacién inversa con el pH
del medio, por lo que ocurre este proceso en la primera porcién del duodeno y
conforme la alcalinidad aumenta, entonces ahi la cantidad absorbida disminuye.
Generalmente se absorbe del 20 al 30% del calcio consumido, aungque a veces
es del 10%. (7)

En el duodeno, la absorcion se da por medio de dos mecanismos: la difusion
pasivay el transporte activo, que ocurren en paralelo. La difusion ocurre cuando
la concentracion de Ca+2 en el lumen intestinal es alta (luego de una comida rica
en calcio). Cuando ocurre estas condiciones la diferencia electroquimica a través
del duodeno favorece el movimiento de calcio desde el lumen hacia la sangre,
por una via paracelular. En el transporte activo de Ca+2 ocurre por una via
transcelular, que se encuentra regulada por la 1a, en una intima relacién con la
1a,25(0OH)2D ademas se ha propuesto que existe un mecanismo de antiporte
entre calcio y sodio. Cuando la concentracion en el lumen es baja, el transporte
activo de calcio constituye la Unica via de absorcion, y presenta una cinética de

saturacion. (8)

En el yeyuno la difusion pasiva de calcio es mas importante que en el duodeno,
debido a que la conductancia eléctrica del yeyuno es el doble que en el duodeno.
Mientras que en el duodeno el transporte activo en el yeyuno es minimo o

inexistente.(8)

fleon se observa que el calcio, que cuando se mantuvo una dieta alta en calcio
durante toda la vida, el calcio es secretado. De otra forma si fuera bajo en ingesta

durante el crecimiento, se incrementa la concentracion plasmatica de 1a, 25-
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(OH)2 D y se absorben iones de calcio.(8)

Y en el ciego el calcio se absorbe por transporte activo en gran medida, puesto
gue en esta region del colon se encuentra la mayor densidad de receptores para
el calcio. Aunque también se presenta transporte activo en la porcion ascendente
y descendente pero no el transverso. En el colon ocurre dos mecanismos
paralelos de la secrecion de calcio, el de la bomba ATPasa y el del antiporte

calcio sodio. (8)

Consumo (1): El consumo de calcio constituye gran parte de la estructura de los
huesos y los dientes, lo que permitira el movimiento corporal normal. También
en la reserva ionizada de calcio en el sistema circulatorio, el liquido extracelular
y de varios tejidos intervienen en la contraccion y dilatacion de los vasos

sanguineos, la funcion muscular, la coagulacion de la sangre, la transmision

nerviosa y la secrecion hormonal. (1)

El calcio de los alimentos como asi también los suplementos se absorbe tanto
por transporte activo como por difusion pasiva a través de la mucosa intestinal.
El transporte activo es responsable de la mayor parte de la absorcién cuando la
ingesta de calcio es menor, y la difusion pasiva representa una proporcion cada

vez mayor de la absorcion del calcio a medida que aumenta su consumo. (1)

Casi todo el calcio del cuerpo (98%) se almacena en los huesos, y el cuerpo usa
los huesos como reservorio y fuente de calcio para mantener el equilibrio(1). Mas
del 99% del calcio corporal lo encontramos en forma de hidroxiapatita, que es
una matriz inorganica de calcio y fosfato que se almacena en los huesos y los
dientes. (1)

Al inicio de la vida, el cuerpo presenta alrededor de 26 a 30 gr de calcio. Esa
cantidad aumenta rapidamente después del nacimiento, alcanzando alrededor
de 1200 gr en las mujeres y 1400 gr en los hombres en la edad adulta. Estos
niveles se logran mantener en los hombres, pero no asi en las mujeres como
resultado de la remodelacion 6sea debido a la disminucién de la produccién de

estrégeno al comienzo de la  menopausia.(1)

En relacion con la ingesta y absorcion. La absorcién de calcio de los alimentos
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es de alrededor del 45% con ingesta de 200 mg/dia, pero no asi cuando la
ingesta supera los 2000 mg/d sera del 15%. La edad también puede afectar la
absorcion de calcio de la dieta. Distinto de los bebés y nifios cuya absorcion
llega al 60%, pero que disminuye alrededor del 25% en la edad adulta, que
continlaconla edad. (1)

Alimentos fuentes de calcio: principales fuentes de calcio son la leche y
productos lacteos como el yogurt y el queso; la leche ademés de aportar calcio
es una buena fuente de proteina, vitamina D (si es fortificada), potasio,
magnesio, fosforo, riboflavina, tiamina y zinc; algunos alimentos vegetales como
la espinaca, el brécoli, las semillas y las nueces, contienen pequefias cantidades
de calcio pero su biodisponibilidad disminuye por el contenido de fitatos y

oxalatos; otras fuentes son los cereales fortificados.(9)

Aunque cierto que los suplementos de calcio carbonato, citrato, fosfato y
gluconato, entre otros, son una alternativa para aumentar la ingesta, pero no
aportan nutrientes importantes para cumplir con las pautas de una dieta
saludable como si lo hacen la leche y los productos lacteos; tener presente que
ademas algunos de ellos pueden causar estrefiimiento como efecto secundario.
Los suplementos de carbonato de calcio se absorben mejor cuando se
administran con las comidas, debido a la accion de las enzimas gastricas y al

vaciamiento gastrico mas lento.(10)

Nutricion y menopausia: La menopausia es un proceso continuo de cambios
fisiol6gicos que se produce de forma natural en la mujer, generalmente entre los
40 y 55 afios de edad. A algunas mujeres se les presenta la menopausia con
menos de 40 afios, denominandose menopausia precoz. La menopausia se
produce porque de forma paulatina, va cesando la actividad hormonal de los
ovarios y se produce un descenso en estrogenos, de forma que desaparece la

capacidad de reproduccion y la menstruacién.(11)
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La organizacion Mundial de la Salud (OMS), describe distintas etapas de
transicion de la menopausia: Premenopausia: Se produce una alteracién
fisiologica en el ovario Peri-menopausia: Etapa que abarca desde que aparece
la irregularidad menstrual, hasta que desaparece la misma desde 3 a 9 afos-
Postmenopausia: Etapa posterior en la que ha desaparecido la

menstruacion.(12)

Cambios fisiol6égicos durante la menopausia: Cabe definir el climaterio como
un periodo en el cual se produce una transicion entre la etapa reproductiva y la
no reproductiva. El climaterio engloba las etapas de la perimenopausia y
postmenopausia, con una duracién aproximada de 25 a 35 afios. La menopausia
es, por tanto, uno mas entre los fenomenos que se producen durante el
climaterio, ya que se modifica la liberacion de ciertas hormonas que afectan al
organismo de la mujer y que producen distintos cambios fisiolégicos: Entre ellos
cambios neurovegetativos; Debido a estos cambios al inicio de la menopausia
aparecen los “sofocos” y otros sintomas, como la sudoracion, trastornos del
sueno, irritabilidad y fatiga; mayor tendencia a aumentar de peso, debido a una
mayor acumulacion grasa en la zona del abdomen; mayor riesgo de padecer
enfermedades coronarias. Debido al déficit de estrogenos, se produce una
alteracion del perfil lipidico aumentando el colesterol LDL y disminuyendo el HDL;
mayor riesgo de sufrir hipertension, debido a la modificacién del sistema de
coagulacion y el metabolismo de la glucosa; mayor riesgo de que ocurra una
pérdida de la masa 6sea, mayor prevalencia de osteoporosis y fracturas de
huesos; al disminuir el colageno de los tejidos, se producen alteraciones en la
piel que se torna mas seca y fina; aparecen alteraciones vaginales y urolégicas
y se pierde elasticidad y lubricidad en la zona; cambios psiquicos pudiendo

aparecer cambios de humor.(12)

Importancia en la etapa menopausica:

La menopausia, en relacién con lo que el cuerpo absorbe y retiene de calcio es

menor y va aumentando con la edad, causando fragilidad. (1)
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Calcio: Componente mineral que nuestro cuerpo necesita para mantener
estructuras 6seas y llevar a cabo algunas funciones. Almacenado en los huesos
y en los dientes, lo que da estructura y rigidez. Necesario para los musculos y la
transmision de mensajes a través de los nervios en el cerebro. Ademas, el calcio
en la sangre ayuda a que circule a través de vasos sanguineos por todo el cuerpo
y ayuda a liberar las hormonas necesarias para las funciones del organismo. (8)

Estado del Arte:

Segun un estudio realizado en mujeres menopausicas en Espafia sobre la
ingesta de calcio y vitamina D,” muestra que la ingesta de calcio en menopausia
(M) (992,1 + 340,7 mg/dia) fue inferior a la recomendada (IR) en un 79,6% de las
estudiadas (menor del 67% de las IR en el 30,6%). El aporte de vitamina D (3,08
t 3,6 ug/dia) es todavia mas desfavorable, pues en mujeres M supone un 61,1%
de lo recomendado, con 85,2% que no alcanzan las IR y un 75,9% que no llegan
a cubrir el 67% de lo recomendado. Un 72,6% de las mujeres estudiadas (68,5%
de mujeres M) no cubren las IR ni para calcio ni para vitamina D, mientras que
cubren lo recomendado para ambos nutrientes solo un 4,0% del total (3,7% de
mujeres M). Aplicando un andlisis de regresion logistica para ver cual es la
modificacion dietética que puede favorecer el lograr cubrir con las IR para el
calcio y la vitamina D, simultaneamente, teniendo en cuenta la influencia de la
edad y del IMC, se observa que el principal condicionante es el consumo de
productos lacteos [OR = 0,188 (0,108-0,327; p < 0,001)] y analizando solo
mujeres M se obtiene la misma influencia [OR = 0,252 (0,067-0,946; p < 0,05)].
Se observa un descenso del IMC al aumentar la densidad de la dieta en calcio (r
= -0,106) y en vitamina D (r = -0,099), lo que pone de relieve una posible

intervencion de estos nutrientes en el control de peso”.(5)

Por otra parte, también en Espafia otro estudio sobre “El estado nutricional y
factores socioambientales influyen sobre la salud y calidad de vida del adulto
mayor. Ingestas inadecuadas de proteinas, calcio y vitamina D afectan la salud

0sea.’(13)

Se realizo,” 1) Cuestionarios de frecuencia de consumo de alimentos, exposicion

solar y nivel socioecondmico. 2) Laboratorio: En suero: 25-hidroxivitamina D
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(250HD), crosslaps (CTX), calcio (Cas), fosforo y fosfatasa alcalina 6sea e Indicé
calcio/creatinina (Cau/Cru) en orina de 2 h. El grupo total presentd ingestas
inferiores a las recomendadas excepto en proteinas, con déficit mayor en RSC.
El 88 % presentd deficiencia de vitamina D (250HD < 20 ng/ml). Se hall6
correlacién positiva entre 250HD e ingesta de vitamina D (r = 0,46; p < 0,007) y
correlacion negativa entre 250HD y CTX en aquellas con niveles < 15 ng/ml (r =
-0,51; p < 0,03). Los niveles de 250HD, Cas y Cau/Cru fueron mayores en

HF(hogar familiar) que RSC( residencias semicauti(13)
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METODOLOGIA:

Hipotesis:

La ingesta de calcio ingerida por mujeres menopausicas de 45 a 65 afios, no
estarian cubiertas en su totalidad por el consumo de alimentos fuente de calcio

de origen animal o vegetal segun la IRD. (14)

Objetivo general:

Analizar y describir el consumo de calcio a partir de alimentos de origen animal
y vegetal en mujeres, en periodo menopausico de 45 a 65 afios, en C.A.B.A. en
el afio 2023.

Objetivos Especificos:

- Describir alimentos fuentes de calcio que eligen habitualmente para
consumir el grupo en estudio.

- Categorizar aquellos alimentos que son inhibidores de los alimentos
fuentes de calcio que eligen habitualmente para consumo la poblacion en
estudio.

- Categorizar aquellos alimentos que son facilitadores de la absorcién de
los alimentos fuentes de calcio.

- Demostrar si la poblacion de mujeres menopausicas logra cubrir la

recomendacion diaria (RDA) adecuada para su edad. (1)
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VARIABLES:

Variables Sociodemograficas:

_ L Tipo de Obtencion del
Variable | Conceptualizacion _ Resultados
Variable dato
Tiempo que ha vivido
Edad una persona o ciertos | Cuantitativa | -45 a 55 afios Cuestionario  de
a H . ~ .z .
animales o | discreta -55 a 65 afios elaboracion propia
vegetales.(15)
1. Conjunto de seres que
tienen uno o varios
. caracteres comunes.(16) | ¢ ajitativa . Cuestionario  de
Género ) Femenino . )
) nominal elaboracién propia
2. Clase o tipo a que
pertenecen personas o
cosas.(16)
Residencia es un
término que procede del
latin residens y que hace -Ciudad
mencién a la accion y Auténoma de
efecto de residir (estar o Buenos Aires ] ]
Lugar de ] Cualitativo Cuestionario  de
i ) establecido en un lugar, ] » ]
residencia o . nominal elaboracion propia
asistir  periédicamente
por razones de empleo). -Gran Buenos
Puede tratarse del lugar Aires
o] domicilio (17)en el
gue se reside.
Nivel q ltati -Sin estudio ] ) q
ive | El nivel de instruccion de Cualitativo Primario Cuestionario e
estudio una persona es el grado Nominal Secundario elaboracion propi
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mas elevado de estudios -Terciario
realizados o en curso,
sin tener en cuenta si se
han terminado o estan
provisional 0
definitivamente
incompletos. Se
distinguen distintos
niveles.(18)
Variables de estudio:
Dimensién Variable Conceptualizacién: | Tipo de Resultado | Obtencién
Variable S del dato
La alimentacion es la
ingesta de alimentos por
parte de los organismos
para  conseguir los
) nutrientes necesarios y Cuestionario
Omnivoro asi con esto obtener las | Cualitativo | Si de
energias y lograr un | ordinal No elaboracién
desarrollo equilibrado a propia
través de una
Tipo de alimentacion
alimentacion variada.(19)
La alimentacion es la
ingesta de alimentos por
parte de los organismos Cuestionario
Vegetarian | para  conseguir  los | Cualitativo | Si de
0 nutrientes necesarios y | ordinal No elaboracion
asi con esto obtener las propia
energias y lograr un
desarrollo equilibrado de
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origen vegetal.(19)

Calcio

De origen

animal:

Pescados,
Sardina,
Leche,
Yogurt,
Queso,
Alimentos -
Otros
lacteos que
no sean ni
leche, ni
yogurt,
queso

Alimentos fuentes
naturales ricos en calcio,
procedentes de origen

animal(1)

Cualitativo

ordinal

1 o 2 veces

por semana

3 a 4 veces
por semana
Mas de 5

veces

No

Cuestionario
de
elaboracién

propia

De origen

vegetal:

Vegetales
de hojas
verdes,
Brocoli,
Cebolla de
verdeo,
Almendras,
Avellanas,
Soja,

Tofu,

Leche de
almendras.
Alimentos
enriquecido
s con calcio.
Chia,

Lino,

Alimentos fuentes
naturales ricas en calcio,
procedentes de origen

vegetales(1)

Cualitativo

ordinal

1 o 2 veces

por semana

3 a 4 veces

por semana

Mas de 5
veces

No

Cuestionario
de
elaboracién

propia
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Higo

-Adecuado
L =1200
Adecuacion de ( . :
: : mg/dl) Cuestionario
ingesta de calcio
o de
dietético a la L
. - elaboracién
recomendacién _
o Inadecuado | propia
diaria
(< 1200
mg/dl)(1)
1(sedentari | Cuestionario
a, mayor | de
parte  del | elaboracion
tiempo propia
sentado en
La OMS define la ambientes
actividad fisica como cerrados)
cualquier  movimiento
corporal producido por 2(moderad
los musculos a, realiza
esqueléticos, con el otras
Realizacion | consiguiente consumo actividades,
de actividad | de energia. La actividad caminatas,
Facilitadores de | fisica fisica hace referencia a o tareas
., o ) Cualitativo o
absorcion de | programad | todo movimiento, incluso Ordinal domeésticas,
rdinal
calcio a al | durante el tiempo de préactica
momento ocio, para desplazarse a de
del estudio. | determinados lugares y ejercicios
desde ellos, o como fisicos con
parte del trabajo de una baja
persona. La actividad frecuencia
fisica, tanto moderada semanal)
como intensa, mejora la 3 (activa,
salud.(20) realiza
tareas que
incluye

mayor parte
del

de pie y con

tiempo
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movimiento
S
especificos,
o] realiza
alguna
practica
deportiva
con alta
frecuencia
semanal
generalmen
te mas de 3
veces a la

semana)

4(muy
activa,
realiza
actividades
de pieyala
intemperie,
con
actividad
muscular
especifica o
realiza
actividad
fisica
intensa de
forma

diaria)




2-
Exposicion
solar de las
mujeres en
estudio, por
al menos 5
minutos

cada dia.

Vitamina D son,
principalmente, el
pescado graso como el
salmén, la leche, el
higado, los huevos, el
aceite de higado de
bacalao y algunos
cereales. Sin embargo,
la mayor fuente de
vitamina D procede de la
luz solar, a través de un
determinado proceso
guimico que ocurre en la
piel.

Funciones. La vitamina
D es fundamental para la
absorcion del calcio y del
fosforo. Ayuda en la
formacién de dientes y
huesos fuertes. Controla
el nivel de calcio en
sangre para conseguir
una buena coagulacion.
Trastornos. En paises no
soleados o en bebés a
los que no se le expone
nunca al sol, el déficit de
vitamina D puede
producir descalcificacién
de los huesos
(osteoporosis),  caries
dentales graves ©
incluso raquitismo.
Cantidad

por dia: 5-10 pg.(21)

recomendada

Cualitativo

ordinal

1-2 veces al

dia

3-4 veces al
dia
Todos los
dias

Nunca

Cuestionario
de
elaboracién

propia

3-Consumo

de carnes

Segun listado (22)

Cualitativo

ordinal

1-2
por semana
3-4

veces

veces

Cuestionario
de

elaboracién
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(pescados)

por semana
-Mas de 5
veces

-No

consume

propia

4-Consumo

de soja

Tofu - soja

Segun listado (22)

Cualitativo

ordinal

-Consume 1
vez a la
semana
-Consume 2
veces por
semana

-Nunca

Cuestionario
de
elaboracién

propia

Inhibidores de
absorcion

calcio

la
de

1-Consumo
de bebidas

cola

Segun listado (22)

Cualitativo

ordinal

-1-2 veces
por semana
-3-4 veces
por semana
-Més de 5
veces

-No

consumen

2-Consumo
de Mate

cebado

Segun listado (22)

Cualitativo

ordinal

-2-4 mates
al dia
-5-6 mates
al dia
- Mas de 7

mates al dia

3-Consumo
de té
4-Consumo

de café

Segun listado (22)

Cualitativo

ordinal

-1-2 veces
por semana
-3-4 veces
por semana
-Méas de 5
veces

-No

consumen

Segun listado (22)

Cualitativo

ordinal

-Menos de

2 veces ala

Cuestionario
de
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semana elaboracién
-Mas de dos | propia
7-Consumo veces a la
de alcohol semana
-Nunca
Ocasionalm
ente en la
semana
Cuestionario
8-Consumo o Cualitativo | Si de
Segun listado (1) ) .,
de tabaco ordinal No elaboracion
propia
Su proveedor de
atencion médica le dira
Si necesita tomar . .
. ] Cuestionario
) suplementos adicionales o Si
Farmaco a base de . L Cualitativo de
_ de calcio. La decision de _ No B
calcio ) ordinal elaboracién
tomar calcio extra debe .
propia

tomarse con base en los
riesgos y beneficios de
hacerlo.(23)
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DISENO: No experimental (sin manipular ninguna variable)
Alcance: Descriptivo

Estado cronolégico: Corte transversal (en un momento determinado)

Enfoque: cuantitativo

Poblacién de estudio: Mujeres mayores de 45 afios a 65 afios, menopausicas,

gue vivan en C.A.B.A. durante los meses de mayo a junio del afio 2023.

Criterio de inclusion:
Mujeres menopausicas

Mujeres mayores de 45 afos a 65 afos, que vivan en C.A.B.A, durante los meses

de mayo a junio del afio 2023.
Criterios de exclusion:

Mujeres que no deseen participar del estudio.

Mujeres con restricciones de ingesta de calcio asociado a una patologia u

intolerancia alimentaria.

Mujeres que no se encuentren en el momento que se realice el estudio.

Criterios de eliminacion:
Encuestas incompletas o inconsistentes

Mujeres que no quieran realizar la encuesta

Tipo de muestreo: No probabilistico por conveniencia.
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Instrumento Metodoldgico:

El instrumento para utilizar con la poblacién para la recoleccion de datos sera
una encuesta cerrada bajo un consentimiento informado previamente, el cual fue
entregado a cada participante. La mismo presenta respuestas preestablecidas ,
en el cual ,el encuestado no estara presente , realizando de manera virtual ;
consta de 31 preguntas , con respuestas de multiples opciones ,sobre
frecuencias de consumo para determinar la ingesta y una de opinién propia ,
referidas al tipo de alimentacién que llevan , consumo de alimentos que alteren
la absorcion de calcio , asi como aquellos que favorezcan su absorcién , se us6
frecuencia de consumo para determinar uso de alimentos variados , ingesta de
medicamentos o0 suplementos asociados al calcio y una resefia de lo que les

parecio la encuesta en general .

Sera entregado de forma virtual por medio de un enlace, finalizado al responder

las preguntas. Cuestionario anexado al final del trabajo (anexo N.° 5)

Para concluir el estudio se le realizara un analisis estadistico a cada encuesta

realizada y se expresara en tablas y graficos mediante Excel.
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Resultados: La muestra qued6 conformada por 47 mujeres con un rango de
45 a 65 afos. Con encuestas realizadas en CABA durante los meses de mayo

a junio de 2023.
Grafico No 1: Distribucién de la muestra segun edades:

N =47

© 56-65ANOS =38% @ 45-55ANOS =62%

El estudio estuvo conformado por mujeres de 45 a 55 afos, donde se observo la
mayor proporcion. (Ref.: Elaboracién propia a partir de los datos relevados en el trabajo de

campo)

Grafico No 2: Distribucién de la muestra segun tipo de alimentacion:

N = 47
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@ Omnivoros: 98% @ vegetarianos: 2%

La grafica muestra que el estudio fue conformado por un tipo de alimentacién

omnivora, donde se observé la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de

los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafica No 3: Distribucion de la muestra segun nivel de educacion.

N= 47

() Universidad completa 34% @ Segunda incompleto 6% Y Universidad incompleto 6% @ Terciario completo 26%
@ Terciario incompleto 4% Segundario incompleto 19% Primario 2%

La grafica muestra que el estudio la poblacién presenta en su mayoria

conocimientos universitarios completos (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos
28



relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 4: Distribucion de la muestra segin conocimientos sobre la ingesta

de calcio.

N =47

® Talvez(4%) @ Si(79%) © No(17%)

La gréfica muestra que el estudio fue conformado por una poblacion que si

conoce de la influencia del calcio en el cuerpo en la mayoria de la poblacion.

(Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 5: Distribucién de la muestra segun nivel de actividad fisica, como

factor facilitador de calcio.

N = 47
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O 1013%) @ 2(51%) @ 3(21%) @ 4(9%)

La gréafica muestra que el estudio fue conformado por un nivel 2 de actividad
fisica (moderada, realiza otras actividades, caminatas, tareas domésticas,
practica de ejercicios fisicos con baja frecuencia semanal), donde se observo la
mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo de

campo)

Grafico No 6: Distribucién de la muestra segin exposicion minima de 5 minutos

al sol, como factor facilitador de la absorcion de calcio.

N = 47

@ Todos los dias (28%) @ 1-2vecesaldia (38%) @ nunca(28%) @ 3-4 veces aldia (6%)

La grafica muestra que el estudio fue conformado por una exposicion minima de

1-2 dias al sol como mayor predisponente. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos
30



relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 7: Distribucién de la muestra segun consumo de leche dia.

N =47

6 (6,4%)

@ lo2vecesaldia:57% @ 304 vecesal dia: 11% 5omasvecesaldia:6% @ No consume:26%

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta de leche (250cc) esde 1 a 2
veces al dia en mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados

en el trabajo de campo)

Grafico No 8: Distribucién de la muestra segun consumo de leche semanal.

N = 47
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17 (17,0%)

11 (10,6%)

@® 1-2vecesalasemana:19% @ 3-4vecesalasemana:23% () Mas de5S veces ala semana: 30%
Consume menos de 250cc de la leche a la semana: 11% No consume: 17%

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta de leche (250cc) es de mas
de 5 veces a la semana, en mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los

datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 9: Distribucién de la muestra segiin consumo de queso diario.

N =47

@ 102 veces al dia de queso porcion de 50gr. @ 3 o 4 veces al dia queso porcion de 50 gr.
@ 102 cucharas de queso untable, porcién cuchara tipo postre
@ 304 cucharas de queso untable, porcién cuchara tipo postre @ No consume
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La gréafica muestra que en el estudio la ingesta de queso al dia es de 1 a 2 veces

al dia porcién de 50 gr.
(Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 10: Distribucién de la muestra segin consumo de queso semanal.

N=47

@® lo2vecesalasemana @ 3o04vecesalasemana () Masde5vecesalasemana () Noconsume

La grafica muestra que en el estudio la ingesta de queso es 1 0 2 veces a la

semana, como la mayor proporcion.
(Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 11: Distribucién de la muestra segun consumo de yogurt (200cc) al
dia.

N =47
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@ 10 2vecesaldia 3 o 4 veces al dia 5 o mas veces al dia
@ No consume

La gréafica muestra que en el estudio la ingesta de yogur no consume

frecuentemente, en mayor proporcion. (Ref.: Elaboracién propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Gréafico No 12: Distribucion de la muestra segun consumo de yogurt (200cc)

semanalmente.

N = 47

@® lo2vecesalasemana () 3o04vecesalasemana () Masde5vecesalasemana @ Noconsume
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La gréfica muestra que en el estudio la ingesta de yogur no consume
frecuentemente, en mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Gréfico No 13: Distribucion de la muestra segun consumo de pescado (porcion:
180 gr) diario.

N =47

@® 1lo2vecesaldia () masdeSvecesaldia @ Noconsume

La grafica muestra que en el estudio la ingesta de pescado no se consume

frecuentemente, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 14: Distribucion de la muestra segun consumo de pescado (porcion:

180 gr) semanalmente.

N =47
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@® consumelo2vecesalasemana @ Consume 3 o4 veces alasemana M4s de 5 veces a la semana
@ No consume

La grafica muestra que en el estudio la ingesta de pescado no se consume

frecuentemente, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracién propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 15: Distribucion de la muestra segin consumo de vegetales verdes

(porcion: 100 gr) al dia.

N = 47

® lo2vecesaldia @ 3o04vecesaldia @ mésdeSvecesaldia @ Noconsume
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La gréfica muestra que en el estudio la ingesta de vegetales verdes (porcion: 100
gr) se consume 1 o 2 veces al dia en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia

a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 16: Distribucion de la muestra segun consumo de vegetales verdes

(porcion: 100 gr) semanalmente.

N =47

@ consumelo2vecesalasemana @) Consume 3 o4 veces por semana
@) Consume més de 5vecesalasemana @ No consume

La grafica muestra que en el estudio la ingesta de vegetales verdes (porcion: 100

gr) se consume 1 0 2 veces a la semana, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion

propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 17: Distribucién de la muestra segun consumo de almendras (porcion:

15 gr) al dia .

N =47

37



@ menos de 2 veces al dia (40%) @ maésde 2vecesaldia(7%) @ No consume (53%)

La grafica muestra que en el estudio la ingesta de almendras (porcién : 15 gr) no

se consume , en la mayor proporcion . (Ref.: Elaboracién propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 18: Distribucion de la muestra segun consumo de almendras (porcion:

15 gr) semanalmente.

‘ Eﬂ p

@ Consume 1 o0 2 veces por semana Consume 3 o 4 veces por semana
() Consume més de 5 veces por semana . No consume
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La gréfica muestra que en el estudio la ingesta de almendras (porcion : 15 gr) no
se consume , en la mayor proporcion . (Ref.: Elaboracién propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 19: Distribucién de la muestra segun consumo de otros alimentos que

aporten calcio como los enlatados .

N =47

@ Noconsume (40%) @ consume 1vez a la semana (49%)
@ Consume 2 veces a la semana (6%) Consume 3 veces a la semana o mas (4%)

La grafica muestra que en el estudio la ingesta de enlatados consume 1 vez a la
semana, en la mayor proporcion . (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados

en el trabajo de campo)

Grafico No 20: Distribucién de la muestra segiin consumo de otros alimentos que

aporten calcio, como la avellana:

N = 47
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@ Noconsume (66%) @ Consume 1vezalasemana(23%) @ Consume 2 veces a la semana (9%)
Consume 3 veces a la semana o mas (2%)

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
aportan calcio se observd que con relacion a los diversos alimentos como la

avellana no consumen, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los

datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 21: Distribucién de la muestra seguin consumo de otros alimentos que

aporten calcio como la soja.

N = 47

@ Consume 1vezalasemana(32%) @ Consume 2 veces alasemana (4%) @ No consume (64%)
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Las gréficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
aportan calcio se observo que con relacion a los diversos alimentos como la soja

no consumen, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 22: Distribucién de la muestra segun consumo de otros alimentos que

aporten calcio, como el tofu.

N =47

@ Noconsume (74%) @ Consume 1vez a la semana (19%)
@) Consume 2 veces a la semana (6%)

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
aportan calcio se observo que con relacion a los diversos alimentos como el tofu

no consumen, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracién propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 23: Distribucion de la muestra seguiin consumo de otros alimentos que

aporten calcio, como el Brocoli:

N =47
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@ Consume 1vezalasemana(45%) @ No consume (43%)
Consume 3 veces a la semana o mas (6%) @ Consume 2 veces a la semana (6%)

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
aportan calcio se observd que con relacion a los diversos alimentos como el

brécoli consume 1 vez ala semana, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia

a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 24: Distribucién de la muestra seguin consumo de otros alimentos que

aporten calcio, como Cebolla de verdeo.

N =47

15 (14,9%)

onsume 1 vez a la semana 6 onsume 2 veces a la semana 6
C 1 I 45% C 2 | 15%
) No consume (32%) Consume 3 veces a la semana o mas (9%)

Las gréficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
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aportan calcio se observé que con relacion alos diversos alimentos como cebolla

de verdeo consume 1 vez a la semana, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion

propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 25: Distribucién de la muestra segun consumo de otros alimentos que

aporten calcio, Bebidas fuentes de calcio:

N=47

19 (19,1%)

@ No consume (66%) Consume 1 vez a la semana (19%) Consume 3 veces a la semana o mas ( 6%)
@ Consume 2 veces a la semana (9%)

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
aportan calcio se observdé que con relacion a los diversos alimentos, como

bebidas fuente de calcio no consume, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion

propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 26: Distribucion de la muestra segun consumo de otros alimentos que

aporten calcio, como semilla de Chia:

N =47
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@ Consume 1vezalasemana (36%) @ Noconsume (40%) @ Consume 3 veces ala semana o mas (15%)
@ Consume 2 veces a la semana (9%)

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
aportan calcio se observé que con relacion a los diversos alimentos como

semillas de Chia, que no consume, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia

a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 27: Distribucién de la muestra seguin consumo de otros alimentos que

aporten calcio, Semilla de lino:

Consume 1 vez a lasemana (38%) @ No consume (43%) @ Consume 3 veces a la semana o mas (13%)
@ Consume 2 veces a la semana ( 6%)

N =47
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Las gréficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
aportan calcio se observé que con relacion a los diversos alimentos como

semillas de lino no consume, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir

de los datos relevados en el trabajo de campo)

Gréfico No 28: Distribucién de la muestra segiin consumo de otros alimentos que

aporten calcio, Semilla de sésamo:

N =47

11 (10,6%)

43 (42,6%)

Consume 1 vez alasemana (43%) @ No consume (40%) Consume 2 veces a la semana (6%)
Consume 3 veces a la semana o mas (11%)

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos que
aportan calcio se observé que en relacién a los diversos alimentos como semillas
de sésamo la ingesta es 1 vez en la semana emparejada con la poblacién que

no consume, en la mayor proporcion. (Ref.: Elaboracién propia a partir de los datos

relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 29: Distribucién de la muestra segiin consumo de otros alimentos que

aporten calcio, alimentos derivados de la leche de vaca:

N =47

45



() Consume 3 veces a la semana o mas (6%) @ Consume 1 vez a la semana (40%)
@ No consume (47%) Consume 2 veces a la semana (6%)

Las graficas muestran que en el estudio la ingesta sobre otros alimentos
derivados de la leche de vaca (ej: dulce de leche ) no consume en la mayor

proporcién. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 30: Distribucion de la muestra segin consumo de inhibidores de

calcio, ej.: bebidas colas

N =47

® 1-2veces @ 3-4veces (0 Noconsume @ 5omas

La gréafica muestra que en el estudio las bebidas colas no se consumen, en la

mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo de
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campo)

Gréfico N°31: Distribucion de la muestra segun consumo inhibidor de calcio ej:

mate cebado

N =47

® 2-4matesaldia(36%) @ masde5-7 matesaldia(9%) @ Masde 7 mates al dia (13%)
@ No consume (43%)

La grafica muestra que en el estudio el mate cebado no se consume, en la mayor
proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)

Grafico No 32: Distribucion de la muestra segun consumo inhibidor de calcio ej:

café (100cc) solo diario.

N =47
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@ 12vecesaldia @ 3-4vecesaldia @ Somasvecesaldia @ Noconsume

La gréafica muestra que en el estudio el consumo de café solo es1-2 veces al dia,
en mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo

de campo)

Grafico No 33: Distribucion de la muestra segin consumo inhibidor de calcio ej:

café (100cc) cortado con leche diario.

N = 47

® 12vecesaldia @ 3-4vecesaldia @ Somasvecesaldia @ Noconsume
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La gréafica muestra que en el estudio el consumo de café con leche es 1 0 2
veces al dia, en mayor proporcion. (Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados

en el trabajo de campo)

Gréfico N°34: Distribucion de la muestra segun consumo inhibidor de calcio ej.:

consumo de cigarrillos.

N=47

® ne O s

La gréafica muestra que en el estudio el consumo la mayoria no fuma cigarrillos.

(Ref.: Elaboracion propia a partir de los datos relevados en el trabajo de campo)
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DISCUSION:

El objetivo general del estudio fue analizar y describir el consumo de calcio a
partir de alimentos de origen animal y vegetal en mujeres menopausicas de 45

a 65 afios como poblacion.

Donde como resultado se obtuvo que mayoritariamente el rango etario fue de 45
a b5 afios en un 62% , lo que representa 29 mujeres de mi poblacién de un N=
47 , de las cuales indica que presentan estudios casi en su totalidad en la
poblacion y un 34 % con nivel universitario , con una alimentacién omnivora en
el 98 % lo que nos refiere 46 mujeres del estudio mantienen una alimentacion
variada lo que nos deja un margen mas accesible si se quiere introducir sobre la
importancia del calcio en el organismo a razén de una gran variedad de alimentos

gue pueden no saber que son fuentes principal de calcio.

Del estudio se puede obtener que predominaron como mayor consumo de
alimentos con calcio aquellos de origen animal, la leche de vaca con un consumo
de mas de 5 a la semana un 30% (14 personas) o al dia 1 0 2 veces un 57% (
27 personas) y el consumo de queso 43% ( 20 personas ) 1 o 2 veces a la

semanay un 64% ( 30 personas) 1 o 2 veces al dia de queso porcion de 50 gr.

Con relacion a efectos inhibidores mayor al 40% de la poblacion estudiada no
son consumidos lo que nos muestra, algo que beneficia la absorcion del calcio.

(estudio de elaboracion propia 2023).

Segun un estudio realizado en mujeres menopausicas en Espafa sobre la
ingesta de calcio y vitamina D,” muestra que la ingesta de calcio en menopausia
(M) (992,1 + 340,7 mg/dia) fue inferior a la recomendada (IR) en un 79,6% de las
estudiadas (menor del 67% de las IR en el 30,6%). El aporte de vitamina D (3,08
t 3,6 ug/dia) es todavia mas desfavorable, pues en mujeres M supone un 61,1%
de lo recomendado, con 85,2% que no alcanzan las IR y un 75,9% que no llegan
a cubrir el 67% de lo recomendado. Un 72,6% de las mujeres estudiadas (68,5%
de mujeres M) no cubren las IR ni para calcio ni para vitamina D, mientras que
cubren lo recomendado para ambos nutrientes solo un 4,0% del total (3,7% de
mujeres M). Aplicando un andlisis de regresion logistica para ver cual es la

modificacion dietética que puede favorecer el lograr cubrir con las IR para el
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calcio y la vitamina D, simultaneamente, teniendo en cuenta la influencia de la
edad y del IMC, se observa que el principal condicionante es el consumo de
productos lacteos [OR = 0,188 (0,108-0,327; p < 0,001)] y analizando solo
mujeres M se obtiene la misma influencia [OR = 0,252 (0,067-0,946; p < 0,05)].
Se observa un descenso del IMC al aumentar la densidad de la dieta en calcio (r
= -0,106) y en vitamina D (r = -0,099), lo que pone de relieve una posible

intervencién de estos nutrientes en el control de peso”.(5)

Retomando nuestro estudio bien pareciera que los resultados arrojados, parecen
representar iguales panoramas; pero es beneficioso saber que los factores
inhibidores son casi en su totalidad, salvo el café, no ingeridos en la mayoria de
la poblacion: Mate cocido o te solo: el 49% no lo consume y cortado con leche el
57% no lo consume, bebidas alcohdlicas 62% no consume, cigarrillos 89% no

fuman, bebidas colas 55% no consume, son algunos de los resultados.

La fortaleza de esta investigacion sera hacer visible que a pesar de que cada
trabajo tomado en cuenta para complementar la elaboracién del estudio a
arrojado datos similares tomando los propios también, demuestran una
poblacién para seguir trabajando y reforzar las cosas beneficiosas que permitiran

enriquecer los conocimientos de la poblacion para mejorar la salud.
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CONCLUSION:

Este trabajo de tipo descriptivo, prospectivo, de corte transversal, sobre andlisis
y consumo de alimentos fuentes de calcio de origen vegetal y animal, en mujeres,
en periodo menopausico de 45 a 65 afos, en C.A.B.A. en el afio 2023, obtuvimos

la siguiente conclusion:

En la caracterizacion de la poblacion encuestada prevalecio las edades entre 45
a 55 afios, con un nivel de estudio universitario completo, con una alimentacion
omnivora casi en su total de la poblacién estudiada, con un consumo variado de

alimentos.

En cuanto a si presentaban conocimiento de la influencia del calcio en el cuerpo
y si consumo deficiente trae consecuencias, nos determiné que en la mayoria si

lo saben.

Predomino que la poblacion del estudio presenta consumo deficiente de calcio.
No consumen productos derivados de calcio en la mayoria, pero leche y queso
como alimentos fuente silo hacen y en segundo lugar vegetales de hojas verdes
entre una a dos veces al dia u una o dos veces por semana; sin tener en cuenta
gue aquellos alimentos inhibidores de calcio en su mayor proporcién no son
consumidos , por las mujeres en el estudio , salvo café que es consumido solo

o con leche 1 o 2 veces al dia en mayoria.

Gran parte de la poblacion encuestada tiene conocimientos sobre la funcion del
calcio en el cuerpo , presentan alimentacion variada, toman sol y realizan
actividad fisica que ayudan a fijar el calcio , si bien su consumo no cubre la
totalidad de los requerimientos , es favorable saber que aquellos factores
inhibidores son en mayoria no consumidos o no realizados , se cumple la
hipétesis de IR de calcio no esta cubierta , pero nos deja en conclusion final que
con ayuda de talleres , informacion clara y precisa estos resultados pueden

revertir .
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ANEXO:

Anexo: 1

Tabla 1: Ingestas dietéticas recomendadas (RDA) de calcio [ 1]

Afos Masculino Femenino Embarazada

0-6 meses* 200 miligramos 200 miligramos
7-12 meses* 260 miligramos 260 miligramos
1-3 afios 700 miligramos 700 miligramos
4-8 afios 1000 miligramos 1000 miligramos
9-13 afios 1.300 miligramos 1.300 miligramos

14-18 afios  1.300 miligramos 1.300 miligramos 1.300 miligramos 1.300 miligramos
19-50 afios 1000 miligramos 1000 miligramos 1000 miligramos 1000 miligramos

51-70 afies 1000 miligramos 1200 miligramos
=70+ afnos 1200 miligramos 1200 miligramos

*Ingesta Adecuada (l4)

(1)

Anexo: 2

Tabla 2: Contenido de calcio de alimentos seleccionados [ 12]

Alimento*

Yogur, natural, bajo en grasa, 8 onzas

Jugo de naranja, fortificado con calcio, 1 taza

Yogur, fruta, bajo en grasa, 8 onzas

Mozzarella, parcialmente descremada, 1.5 onzas
Sardinas, enlatadas en aceite, con espinas, 3 onzas
Leche, sin grasa, 1 taza*™*

Leche de soya, fortificada con calcio, 1 taza

Leche entera (3,25 % de grasa lactea), 1 taza*™*

Tofu, firme, hecho con sulfato de calcio, %2 taza**
Salmén, rosado, enlatado, solidos con espinas, 3 onzas
Requeson, 1% de grasa de leche, 1 taza

Tofu, suave, hecho con sulfato de calcio, *. taza***
Frijoles de soya, cocidos, ¥ taza

Cereales para el desayuno, fortificados con 10 % del valor diario de calcio, 1 porcion
Espinacas, hervidas, escurridas, 2 taza

3)

56

lactantes

Miligramos

(mg) por
porcion

415
349
344
333
325
299
299
276
253
181
138
138
131
130
123

Porcentaje VD*
32
27
27
26
25
23
23
21
19
14
11
11
10
10

9



Anexo: 3

Tabla l. Ingestas diarias recomendadas (IDR) de Ca en mg/dia de diversas fuentes para
la poblacion espafiola y Recommended Dietary Allowances (RDA) y Estimated Average
Requirements (EAR) del IOM

IDR Carbajal y cols. (2013) I IDR Ortega y cols. (2014) | IDR FESMAD (2100} 1OM (2011)
mg Cadtia | g Caddia mg Cadtia | £48 faiia) | ADA (Cattia)
Lactantes Infarits
(-6 meses 400 0atmo | — 200 mg A
| T-12 meses 525 6a12 mo — 260 mg @40
Mifing Miring Mifios Chifdan
0.0-05 00 | <05 250 1-3 aios 00 1-3y 500 mg 700 Mg
0.6-1 260 051 300 4-5 aios 700 48y | B0mg | 1.000mg
2.3 700 13 500 6-0 aios 800 Metes B
4-5 1.000 -5 B00 Hombras 313y 1,100 mg 1,300 mg
£-0 1.000 69 800 10-13afics | 1.100 1918y | 1100mg | 1.300mg
Homibres Hombres 14-1% anos 1.000 19-30 y 200 mg 1.000 mg |
1012 1300 | 10-13 1,300 | 20-29 aios 30 3150y | 800 mg 1,000 mg
13-14 1.300 14-14 1,300 30-39 aios 900 51-fy 800 myg 1.000 mg
16-19 1300 | 20-3 1.000 A40-49 afns 400 =Ty 1000 ma 1,200 mg
20-39 1.000 40-49 1000 | 50-58afos | 900 | Femaks
40-49 1000 | 50-50 1200 | BO-Boafos | 1.000 313y | 1100mg | 1.300mg
B-54 1000 | 6i0-69 1200 | »70afos | 14000 | 1418y | 1400mg | 1.300mg
60 y més 1200 | > 70 1,300 Mujeras 19-30 y 8O0 mg 1,000 mg
Mujeres Muierf's_ 10-13 aios 1.100 1150 ¥ 800 mg 1.000 mg
1012 1300 | 1013 1300 | 14-19anos | 1000 | 5170y | 1.000mg | 1.200mg
13-15 1900 | 14-19 1300 | 20-29afos | 900 ~70y | 1.000mg | 1.200mg
16-14 1300 | 20-39 1,200 30-39 anos 400 Fregancy
20-39 1000 | 40-49 1,200 | 40-49 aios 800 1418y | 1.100mg | 1.300mg
40-49 1.000 50-59 1200 | 50-58afos | 1.000 1930y 800 mg 1,000 mg
50-59 1200 | 60-69 1200 | B0-60ancs | 1000 | 3150y | @00mg | 1.000mg
G0y s 1.200 =70 1,300 = 70 afos 1.004 Laciation
Gestacion (2.2 mitad) | 1.300 | Gestacion (2.° mitady | 1.400 Gestaciin 1.000 1418y | 1100mg | 1.300mg
Lactariia 1.300 Lactancia 1.500 Lactarcia 1.200 19-30y 800 mg 1,000 mg
= — | = 2% = i 350y | 800mg | 1.000mg
(24)

Anexo 4: Tablas de composicion por grupo de alimentos
Tabla 1: Verduras

Tabla 2: Frutas
Tabla 3: Legumbres, cereales, papa, choclo, batata, pan y pastas

Tabla 4: Leche y postres de leche
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Tabla 5: Yogures

Tabla 6: Quesos

Tabla 7: Carnes

Tabla 8: Huevos

Tabla 9: Pescados y mariscos Tabla 10: Aceites
Tabla 11: Frutas secas y semillas

Tabla 12: Azucares, mermeladas y dulces Tabla 13: Golosinas y
chocolates

Tabla 14: Grasas
Tabla 15: Snacks salados Tabla 16: Aderezos

Tabla 17: Caldos y sopas industriales Tabla 18: Postres industriales y
helados Tabla 19: Sales

Tabla 20: Bebidas con azucar
Tabla 21: Bebidas sin azucar

Tabla 22: Bebidas alcohdlicas y energizantes

Tabla 23: Bebidas de frutas naturales o minimamente procesadas sin

azlcar agregada

Tabla 24: Infusiones
Tabla 25: Alimentos locales de comidas rapidas

Tabla 26: Suplementos nutricionales(22)
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TaBLA 1.B: VERDURAS, VITAMINAS ¥ MINERALES

o
a I Q o

§!§%§§a§§£§§§532§ézz

Alimento 5 3 213 32 gl 138 E 5 E §|f E E

|3 |¢ 3 é 5|5

g |mg |mg |mg | mg | mg mg|mg|mg | mg | pg | pg |pg | pg |mg | mg| pg | mg | g

Acelga, cruda 16 |23 {319 | 51 |owaf 46 [180] &1 [o36 03| 1 [ o [306]| o [ops6[ooss| o [20] 0
Acelga, hervida 126 | 179 | 549 | 58 [0163] 23 [226 | 85 [033[oss| o [ o |06 | o [opa4fooss| o [0 ] 0
Acelga, pencas, crudas 200 | 150 | 470 | 53 {0179 23 | 034 | 81 | 02 (038 | 1 0 0 0 (0036(008| 0 [210| O
Acelga, pencas, hervidas 200 | 150 [ 470 | 53 [orra] 23 [o03¢ | & [o02 03| 8 [ o] o | o [osm]oor3] o [126] 0
Achicaria, cruda 13| 45 [ 182 18 [ozs| 21 [os9| 30 |oa2foso| 0| o |26 o [ooeoforoe| o |43 o
Achicaria, hervida 13| 45 |82 18 Jozes| 21 |os9| 3 |os2|oss] &3 | o |26 | o [oosalooes| o |35 o
Aji en conseva 04 [ 14 {158 | 6 [ooae| 17 [1ea| 6 [orafog2| 6 | o [1:3] o [om7foseo| o [ms] o
Ajirojo / marrn rojo, crudo 047 | 4 [ | 7 [om7] 26 [o43] 12 [o02s]098| 4 | o [157 | o [ops4]omes| o [1z77] 0
Wjirojo /marronrojo,rehogade | 047 | 4 [ [ 7 [omz| 26 [oa3] 12 [o2s o3| % | o [141] o [opaafoem1| o [rees] o
Aiverde.o amarilo/mornvedeo | g3 | 3 | 175 | 10 [os66| 20 {034 | 10 {013 08| 10 | 0 | 18| o [onsT|ooss| o [ana | 0
iﬂl:‘ﬁ,ﬁﬁffeﬂ';‘;a"ﬂ” mordnverdeo | o5 | 3 | 175 | 10 ooe6| 20 {036 | 0 |13 foss| 8 | o | 16| o |oom|ooz| o [es3| o
Ajo,erudo 120 | 17 400 | 1 [o2e9f 153 {170 ] 25 [ 16 fom| 3 | o | o | o [o6fooer| o |88 | 0
Albahaca, cruda 149 | 4 | 205 | 177 [oes| 56 317 | o4 o8 [o90 | 68 | o [ 264 | o |op34[oo7| 0 [180] 0
Alcaparras, encurtido 804 [ 2348 40 | 40 [o3za] 10 [167] 2 [o3|oes| 28 | 0o [ 7 | o [omsforx| o [43] 0
Alcauei, crudo 10| o (20| 40 [oom| o4 [109] &0 [osofoms| s | o[ 1| o [opesfooea] o [aa] 0
Alcauei, hevido 10| 9 (30| 40 [omi| s [189] &0 [oasfoms| s | o[ 1 | o [opsfooss| o [ s ] 0
Apio, crudo 075 | 80 [ 260 | 40 [ooss] 24 [o20] n Jora o3| % [ o [ 2| o [oomfoost| 0o |3 ] 0
Apio, hervido 09 | o1 [ 284 | 42 [ooe| 25 [os2| 12 [onafoz| 3| o [ 2% | o [oomsfoor] o [&1 ] 0
Arveja, enlatada 100 | 88 | 155 | 54 [owra| 67 (150 ] 39 [ 15 {200 | 63 | o | a0 | o [opss|oosr| 07] 02 |0
Arveja, fresca, cruda 330 8 (25| 21 [ome| 129 13| 3 [12a {4 55 | o [ 36| o [oneeforso| o ]ams] 0

(22)

59




TasLA 1.B: VERDURAS, VITAMINAS ¥ MINERALES (CONTINUACION)

o~
° o o % o g g '§ 1 s g ‘§ @ ; y-
- HHEIE IR IR AR I E R I I R I AR R R AR
© Z =18 |3 |¢ Flg|g| 5|5
>
[] mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg [ mg | ug ug ug wg | mg | mg | mg | mg | pg
Arveja, fresca, hervida 330 38 395 21 0176 | 129 | 163 33 124 | 114 55 1] 36 1] 0,189 | 0,150 1] 20,6 [1]
Berenjena, cruda 0,50 3 238 10 | 0,081 12 0,39 14 016 | 1,71 19 1] 1 V] 0,106 | 0,455 (i} 19 (1]
Berenjena, hervida 0,50 3 238 10 | 0,081 12 0,39 14 016 | 1,71 19 1] 1 1] 0,106 | 0,455 1] 19 1]
Berro, crudo 110 &0 314 | 222 | 017 52 1,62 38 023 | 060 80 o 346 o 0,118 | 0,207 1] 11,3 1]
Bracoli, crudo 1.10 33 316 47 | 0049 | 66 0,73 2 041 | 070 63 0 3l 1] 0,076 | 0,165 0 933 1]
Brécoli, hervido 077 | 41 | 293 | 40 |op61| 67 | 067 | 21 | 045 [ 055 | 108 | © 77 0 |oo63|0123| 0 |[649 | 0
Brotes de soja, crudo 0,44 6 143 13 | 0164 | 54 091 n 041 | 075 61 0 1 1] 0,084 | 0,124 (1] 13,2 1]
Brotes de soja, rehogado 06 9 219 13 |0255| 79 1,90 33 0g 1,20 70 0 2 V] 0,140 | 0,180 o 16,0 1]
Cebolla de verdeo, cruda 0,81 16 276 72 | 0083 | 37 148 20 0,39 | 053 64 0 50 1] 0,055 | 0,080 0 18,8 1]
Cebolla de verdeo, rehogada 0,81 16 276 72 | 0083 | 37 148 20 039 | 050 45 0 45 1] 0,050 | 0,076 o 16,0 (1]
Cebolla, cruda 0,35 4 146 23 (0039 29 0,21 10 0,17 | 012 19 0 o o 0,046 | 0,027 o T4 1]
Cebolla, rehogada 035 | 4 146 | 23 |0039| 29 |o21 | w0 (017 [ on | 13 0 0 0 |op41|0026| 0 63 0
Champignones, enlatados 167 | 425 129 11 0235 | 66 0,79 15 0,72 | 159 12 0 1] 1] 0,085 | 0,021 1] 0 020
Champignones, frescos, crudos 0,85 L} 318 3 0318 | 86 0,50 9 052 | 361 17 0 0 i] 0,081 | 0,402 | 0,04 21 0,20
Chaucha, fresca, cruda 0,66 23 247 32 | 0069 | 38 1,03 25 024 | 070 33 0 a5 1] 0,048 | 0,104 1] 19.6 1]
Chaucha, fresca, hervida 0,66 23 247 32 | 0069 | 38 1,03 25 024 | 067 23 0 3z 0 0,043 | 0,099 1] 16,7 1]
Chuchu o chayote, crudo 03 2 125 17 | 0123 | 18 0,34 12 0,74 | 047 93 0 0 o 0,025 | 0,029 o i 1]
Coliflor, crudo og0 | 41 | 313 | 25 |0039| 65 | 090 | 15 | 027 | 050 | 57 0 0 0 |opes|o0080| O 593 | 0
Coliflor, hervido 0,80 41 313 25 | 0039 | 65 0,90 15 027 | 048 40 1] o 1] 0,079 | 0,076 1] 50,4 0
Escarola, cruda 0,90 10 381 44 | 0099 | &7 277 15 079 | 040 | 142 o 108 1] 0,026 | 0,035 1] 11,1 0
(22)
TABLA 1.B: VERDURAS, VITAMINAS Y MINERALES (CONTINUACION)
o e . | B 2% sl S e| e
IRHHHHBIEHHE I
Alimento 3 g |3 | g Flele|s | |F|2z]|5]¢
9 mg mg mg mg mg mg mg mg mg 5] g kg 2] mg mg mg mg ug
Esparrago, crudo 0,70 T 196 25 0,189 39 1.00 14 054 | 040 52 i1} 38 1] 0,186 | 0,162 i 120 i}
Esparraga, hervido 0,70 7 196 | 25 | 0189 | 39 | 100 | 14 | o054 | 038 | 36 0 34 0 |oie7|0i154| o0 |102] 0
Espinaca, cruda 172 | 79 | 558 | 99 | 003 49 |27 | 79 | 053 |o724| 194 | 0 | 469 | 0 |oo78|0389| 0 | 281 ]
Espinaca, hervida 181 70 | 466 | 136 | 0174 | 56 | 357 | 87 | 076 | 049 | 146 | 0 | 524 | 0 |[0095|0236| 0O 98 0
Habas, cruda 2,80 12 | 502 | 36 | 0318 | 157 | 139 | 58 | 078 | 080 | 34 0 10 0 |o200|0152| 0 [383| 0O
Habas, hervida 2,80 12 | 502 | 36 |o0318 | 157 | 139 | 58 | o078 | o765 | 24 0 9 0 |o160|0144| 0 |326]| 0O
Hakusai o col china, crudo 08 65 | 252 | 105 | o021 | 37 |ogo | 19 | 019 | 050 | 66 0 | 223 | 0 |op40|0070| 0 |450| 0
Hinojo, crudo 1,05 52 | #14 | 49 |ope6 | 50 |o73 | 17 | 02 | 0Bs | 27 0 48 0 |(oow|op3z| o (120 o
Hinojo, hervido 105 | 52 | 414 | 49 [opee | 50 | o073 | 17 | 02 | 061 | 19 0 43 0 |ooos|op30| o |12 o
Hongos, enlatados 167 | 425 | 129 | 11 [ o235 | 66 | 079 | 15 | 072 | 1,59 | 12 0 0 0 |oo8s|o021| 0 0 | 020
Hongos, frescos, crudos 0,85 5 318 = 0318 86 0,50 9 052 | 361 17 (1] o 0 0081 | 0,402 | 0,04 21 0,20
Hongos, frescos, rehogados 094 12 396 4 0,291 105 | 025 n 057 | 399 20 1] o a 0,096 | 0,463 o o 0,32
Hongos, secos 456 | 13 | 1534 | 11 [ 5165 | 294 | 172 | 132 | 766 [1400| 163 | © 0 0 |o300|1270| O 35 | 390
Jardinera, enlatada 197 | 250 | 421 | 33 | 010 7 |om | 1 |as1 | 00| 28 0 322 | 0 [0101|0093| O | 146 | ©
Jengibre 0,77 13 | g5 | 16 [ 0226 | 34 | o060 | 43 | 034 | 075 | M 0 0 0 |oo025 0034 o 50 0
Kale, crudo 154 | 53 | 348 [ 254 | 0053 | 55 | 160 | 33 | 039 [ 118 | B2 0 241 0 [o113|o0347| o0 [834]| 0
Lechuga, cruda 05325 | 13 | 205 | 31 |o00295| 28 | o087 | 12 | 019 | 029 | &9 0 249 | 0 |ope0|0059| 0O 43 0
Mandioca, cruda 062 | 14 | I | 18 01 27 |o2r | 21 | 034 | 085 | 27 0 1 0 |[oos7|oo48| 0 [206]| 0O
Mandi hervida 0,62 14 ¥l 16 01 27 027 21 034 | 081 19 0 1 a 0078 | 0,046 0 175 0
Medallones de verdura congelados 305 | 547 | 96 | o052 | 133 | 291 | 107 | 11 | 137 | 62 | 14 | 150 | o |oiss|ozze| o | 72| o

(22)
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TABLA 1.B: VERDURAS, VITAMINAS ¥ MINERALES (CONTINUACION)

o~
slelel e 3 : | 6|33 s | €22
Alimento g 3 § 3 § § § ? g g E % Eg % E % % g g
w 2| = & z > =
g | mg | mg | mg [mg | mg | mg | mg |mg |mg | pg | pg |pg | wg |mg | mg | mg | mg | po
Palmitos, enlatados 204 [ 426 [ 177 | 58 [o133[ 65 [313] 38 [105[o04a [ 30 [ o [ o | o JoonJoosz| o [70 ] o
Pepino, crudo 040 | 13 [ 141 | 23 oom| 24 [o30| 12 [017 (010 | 14 | o | 4 | o [opsa]oost| o | &1 | @
Perejil, crudo 240 | 56 | 554 | 138 [o140| 58 [ 620 50 [ 107 [o030 | 152 o |42 | o [ooee|oos4| o [2m20] 0
Pickles, en vinagre 313 (1208 | 23 | o [ooss| 14 [o40]| 4 Joo2| o [ 1 o [ 1w ]| o] o Jooww| o |0} o
:;g;ie‘:“"'?ge'“{"&F‘a“‘a“‘e‘*' am | 167 | 20 {004 | 15 |092| 24 (o016 (021 | 28 | o |127| o | o [oge0| 0 | 0 [ 0
Puerro, crudo 100 81 [199] 58 [o12] 6 [o65| 28 {012 [050 | 64 [ o [ 88 [ o Jomi[oos| o [102] o
Puerro, hervido o57 [ 10 | 87 | 30 Joosz| 17 [ 11 ] 14 Jooe [ o2 [ 24 [ o [ &1 | o Jooze[ooz| o [4z] 0
Rabanito, crudo 100 | 30 [ 233 | 25 | o005 | 20 [03a | 10 [o028|o025| 25 | o | 0o | o [ooaz|oose| o |17 ]| o
Radicheta, cruda 13 | o7 [ 330 | 138 Jo205] 64 [ 171 [ 30 [o42 [os0 [ 0] o [286 [ o [ooeoforce] o [1aa] o
Remolacha, cruda 090 | 51 [ 399 | 13 [oo75| 46 [o80o | 23 o035 (033|109 | o | 2 | o [ooafoosa] o [ a4 | 0
Remolacha, hervida 112 | 77 [ 305 | 16 |oo7a| 38 | o7 | 23 [ o35 [o3n| 80 | o | 2 | o Jopzr|ooa| o [a6 | 0
Repollito de Bruselas, crudos 13 | 25 [ 389 | 42 o007 | e [ 140 23 o042 {075 & | o [ 3a | o [o139]ooe0| o [eso] o
Repollito de Bruselas, hervidos 13 | 25 [ 389 | 42 [oo7 ]| 69 [ 140 23 Jos2 [0 | 43 ] o [ 34 | o [oiz5]ooss| o [723] o
Repollo, crudo 064 | 18 [ 170 [ 40 Jomo| 26 [oa7 | 12 [oas o023 | 43 | o | 5 | o [or02]|o0s0] o [230] 0
Repollo, hervido 064 | 18 [ 170 | 40 [omo| 26 [oa7 | 12 [o18 o022 30 | o [ 5 [ o [oos2]o0s8] o [127] o
Ricula, cruda 14 | 27 | 369 | 160 oo76| 52 [ 146 | 47 |o047 (031 | 97 | o [119| o o044 opss| o [150] o
Tomate, crudo 090 | 5 [ 267 [ o [opso| a3 [167 | 11 [oa7od0 | 15| o [ 22| o [oom]ooer| 0 [181] 0
Tomate, desecad: 126 | 107 [ 3427 | 110 | 1423 356 | 900 | 194 [ 199 [ 005 | 68 | 0 | 44 [ o [os2.|oas0| o [302] 0
Tomate, enlatado 074 | 10 [ 191 | 33 [oos2| 17 {057 | 10 [oa2z[omn | 8 | o [ 22 | o [opse]ooss| o [126| 0
(22)
TaBLA 1.B: VERDURAS, VITAMINAS Y MINERALES (CONTINUACION)
g o
° a 3 | = - | o a
I I HHHEHH
Alimento k i 2| 8| ¢ E - g N3 £ b 2| 2| 3| E | §
B3¢ FlE| & 5|8
s =
g | mg |mg |mg | mg | mg |mg | mg |mg | mg | pg |pg | pg | pg |mg | mg | mg | mg | g
Tomate, hervido o6 | n |28 | 1 |oo75| 28 o068 | 9 [o14 [os32| 13 | o [ 24 | o [oos|oo22z| 0 |28 0
Tomate, puré de tomate 128 | 67 | 430 | 18 0287 | 40 | 178 | 23 |03 |147| 1 | o | 26 | o |oozs|oosa| 0 |06 | 0
Tomate, puré de tomate, hervido 145 | 76 | 499 | 20 [033 | 45 | 202 | 26 |o#41 |15 | 9 | o | 2 | o |oozv|oo8e| 0 | 14| 0
Tomates cherry, crudos 4 |2t4 | 10 [ oos| 31 {034 | 12 | 02040 | 24 | o | 40 | o |oosofooza| 0 |50 0
Verdolaga, cruda 136 | 45 | 494 | 65 [0113| 44 | 199 | 68 |017 |048 | 12 | 0 | 66 | o |opazfon2| 0 [:np| 0
Verdolaga, hervida 136 | 45 | 494 | 65 [0113| 44 | 199 | 68 |017 |048 | 12 | 0 | 66 | 0 |0om|0we| 0 [1E| 0
Zanahoria, cruda 090 | 22 | 366 | 37 [0045| 46 | 047 | 12 |024 |030 | 19 | o |85 | o |oosofooes| 0 |39 | 0
Zanahoria, hervida 067 | 58 | 235 | 30 |0ODI7| 30 | 034 | 10 02 |0645| 14 0 852 0 |0066|0044]| O 36 0
Zapallito, erudo 080 | 2 | 203 | 24 [ops3| 33 |15 | 18 |032 | 045 | 24 | o | w0 | o |ooss|ooss| 0 [179 | 0
Zapallito, hervido 080 | 2 |203| 24 [ops3| 33 |15 | 18 |032 |043| 17 | o | 9 | o |oos|ooea| 0 [152 | 0
Zapallo, crudo 08 3 346 | 35 3\ (075 ( 23 | 024 | 080 | 22 0 479 0 |0075|0065| O 150 0
Zapallo, hervido 08 | 3 |36 | 35 39 |075| 23 | 024|086 | 15 | 0 |43 | o |ooeofooe2| 0 [128 (| 0
Zucehini, crudo 058 | 8 | 261 | 16 |00s3| 38 | 037 | 18 |032 |045| 24 | o | 0 | o |oo4s|oosa| 0 [179 | 0
Zucchini, hervido 0,66 9 297 18 | 006 | 43 | 042 | 20 | 036 | 049 19 0 n 0 | 0043|0100 0 163 0

(22)
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TABLA 2.B: FRUTAS, VITAMINAS Y MINERALES

62

o
» 2 2 8 | < - - © &
Elg 2|83 S| 8| e | 5|52 (2w B |f|2|2| %%
Alimento 5|88 8 z g Nlg| 2|85z E 2| E| s E
2| 3|5 g | £ 5|7
g | mg mg |{mg |mg |mg |mg | mg | mg | pg | pg |pg | pg [mg | mg | mg | mg | pg
Aceituna negra 223 (735 | a8 [ s8 Jozsi| a [e28| 4 oz ooe| o [ o [ 17 | o Jopoa] o J o [aa | 0
Aceituna verde 453 1556 | 42 | 52 Jo12 | 17 {103 11 [opafoza| 3 | o | 20 | o [oozs|o007] o 0 0
Acerola 02 | 7 [146] 12 |ooss| 11 |o20| 18 | 01 [o040]| 14 | 0 | 38 | o |ooo|ooe0| o |1e776| 0
Anané o4 | 2 [160 ] 12 o | 8 Jos2| 2 o012 {100] 18| o | a | o [oos6|ooaz| o | 403 | 0
Anana, enlatado (fruta y almibar) 0,40 1 57 13 | 0101 5 038 | 16 | 012 | 029 5 0 1 0 |0080|0025]| O 128 (1]
Arandanos 024 | 1 [ 77| & Joos7| 12 Joze| & [o0efosz| & | o | 3 | o [owst|oom| o | a7 | o
Banana 08 | 1 |348] 7 |ooe| 28 Joa | 27 Joas | 120 20| o | 3 | o [ooer|oger| o | &1 | 0
Cereza 060 | 3 [22] 16 Joos| 17 Jose| nn [oor[oas| 4 [ o [ 3 | o [ooozfooss| o [ 56 | o
Ciruela 050 | 2 | 190 | 24 |oos7| 16 o | 7 [ o1 [oso| 5 | o | 17 | o [oozs|oose| o | a2 | o
Ciruela pasa / ciruela seca 350 | 21 | 846 | 46 |o281] 92 |18 | 41 |o0aa [188] 4 | o | 30 | o |ois0f01s6| o | 40 | o
Coco rallado 142 [ 262 [ 337 [ 15 Joza| 107 [ 192 | 50 [182 04z 8 [ o [ o | o Jooai[oozo] o [ 07 | 0
Sl‘r’]f}::r;je frutas, enlatado (futay | 93 | 5 | gs | 6 [ooss| 11 |o29| 5 |oos|osz| 3 | o | 10| o |oms|ome| o | 19 | 0
Damasco 060 | 1 [320] 17 Joos| 21 Jo3r| 10 [ o2 [o77| a [ o [ 96 | o [oos0fooes| o [ 60 | o
Ditiles 167| 2 | 676 | 52 |o28a| 62 | 096 | 49 [o037 | 142 | 17 | o | 4 | o [oosi|oge3s| o [ 0z | 0
Durazno 050 | a3 | 259 | 5 |ooes| 19 |o3s| 9 |oww|os| 4 | o | 16 | o [ooz0|opa0| 0 | 63 | 0
Durazno orejon 25 | 7 | o996 | 28 |o3ea| 119 [ 406 | 42 | o057 | 438 | o | o [108| o [ooozfo212] o | 48 | 0
Durazno, enlatado (fruta y almibar) | 040 1 151 4 |o051| 10 | 027 5 009 | 061 3 0 17 0 |0011|0024| O 36 0
&Lllh'":f{"’- enlatadolight (frutayal- | o7 | 3 | a9 | 2 |oos4| 10 [032| 5 |o0afos21| 3 | o | 27 | o |oooajoma| o | 20 | o
Frambuesa 046 | 1 [ 150 | 25 Jopa | 29 |oea | 22 |o42 [oso | 21 | o | 2 | o [opsz|ooss| 0o | 262 | o
Frutas abrillantadas 014 | 98 | 56 | 18 Jooze] 5 Jo1r] a4 Joos| o [ o [ 0 [ 1 T T e I 0 0
TABLA 2.B: FRUTAS, VITAMINAS Y MINERALES (CONTINUACION)
g | < s | %
- 2 k] - c : o a
s |88z |8 g 8|5 2|2y 2|2 R
Alimento 3 b 5|3 3 £ g S £ | 2| 2 5 = E | 5 E
g | 2|2 g 5|5|°%
g |mg | mg |mg | mg |mg |mg | mg |mg |mg | pg | pg | pg [ pg | mg | mg | m | mg | pg
Palta 158 | 7 | 485 | 12 | 019 | 52 | 055 | 29 | 064 | 100 87 | © 7 | o |ooe7|0130| 0 |00 | o
Papaya 039 | 5 | 200 | 23 [ op8| 13 (o050 | 21 | 02] o030 a7 | o [ 68 | o [ooso|opan| o [e0n| o
Pera 040 | 2 |129| 8 [oos2| w0 [o19] 7 | o1 Jore]| 7 0 1 o [ooso]opsn| o [30 | o
Pera orejon 17| 6 |53 | 34 [oan| 59 (20| 33 [0z |30 0 0 o | o |ooe1|006] 0 |92 | o
Pera, enlatada (fruta y almibar) 05| 5 | 65 | 5 |opas| 7 |oz2| 4 |oo8|oza| 1 0 0 | o |oow|oo22| o | 11 | o
Pera, enlatada light (frutay almibar) | 006 | 2 | 53 | 4 |0051| 7 | o021 | 4 | 009 005 1 0 0 0 |oooglooio| o | 10 | o
Pomelo 070 | 1 [ 147 | 13 [opar| 10 Jozr | 8 [oor o025 0| o | 46 | o [ow0afoors| 0 [a7s]| 0
m{;‘;’,gﬁ frutas envasado (alimento | 55 | 5 | 71 | 4 |ooss| 7 |02 | 3 |o002| 006 2 0 1 o |ooz2|oo2e| o |155| o
Sandia 030 | & |10 | 11 |o042| 3 |o023| 10 | 01 |o18]| 3 0o | 22 | o |ops3foozz| o |91 | 0
Uva 048 | 2 | 191 | 10 |0127| 20 |036| 7 |o07 | 019 | 2 0 3 0 |ooea|oom| o | 32 | o
Uva pasa 168 | 26 | 744 | 62 |o272| 98 [ 179 36 |03 [0 | s 0 0 0 |oaosfoizs| o [ 23| o




TaBLA 3.B: LEGUMBRES, CEREALES, PAPA, PAN Y PASTAS, VITAMINAS Y MINERALES

™
2 3 | < e | v | o | a
w _Q - =
-] -] 2 % - @ 5
AR SRR AN R AN AR AR AL IR AR AR ARAR AN
L] (5] =
Alimento 3 g 2 Zle|3|s | |F |28 g £|s
g |mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg| wa | wo | mwo | wa |mg| m | ma| mo| mo
Almidén de maiz, crudo e T ETES o= e e e e e e e e e W s, I [
Almidén de mandioca, crudo 0| 9 | 3| 2 [oss| @ foa | 3 fome o ool o 0o ool a
Amaranto, crudo 24 | 4 | 508 | 150 [0525| 557 |1040] 248 | 42 |0s2 | 82 | 0 | o | o |one|oz0| o |42 ] o
Amaranto, hervido 077 | 6 | 135 | 47 Jonda] 8|20 &5 [oss [ou| 22 | o | o | o [omsfooz2] o [0 ] 0
Anchi 050 | 22 | 125 | 45 | 006 | 52 | 053 | 10 | 024 | 046 | 13 | 0 | 10 | 6 |0043|0081] 036 | 37 | 001
Arroz blance, crudo 2| 4 |66 | o |on| 8 |o63| 35 |116| 6| 9 | o | 0 | o |oos|oomn| o | 0 | o
Arroz blanca, hervido 021 | o | 20 | 3 |ooss| 37 |o20| 13 |o042 04| 2 | o | o | o |oow|oo.| o | 0 | o
Arroz envasado deshidratado listo
para preparar con salsa u ofros
e e M owos;, | 51 | 1193 | 351 | 140 |0183| 369 (474 | 88 | 145|160 | 9 | o | o | o |oom|on8| 0 |21 | 0
primavera, etc.)
Arroz inflado azucarade 04 | 3 | 13| 6 |o16a] 98 |o04s| 25 |103|1a2] 19| 0 | 0 | o |ooe7|oosa| o | 0 | o
Arroz integral, crudo 121 5 | 250 | 9 |oa02| 280 | 106 | 110 | 202|617 | 14 | o | o | o |o4w|oow| o | o | o
Arroz intearal, hervido 044 | 4 | 8 | 3 |o106| 103 o056 | 3 |on |25 9 | 0 | o | o |oi|ooea] o | 0 | o
Atfoz yamani, crudo 127 | 4 | 268 | 33 |0277| 264 | 180 | 143 | 202 | 431 | 20 | 0 | 0 | 0 |o43|oo43| 0 | 0 | 0
Atroz yamani, hervido 039 | 1 | 79 | 10 [ooe1| 77 [osa| 48 [oe2 | 1@ &4 [ o | o | o [otozfomz] o | 0 | o
Arveia,semila seca entera / partida. | g | 16 | 088 | 51 |0809| 349 [ 450 | 118 | 37 |320 [ 161 [ o | 7 | o |omojo2ea| 0 |18 | 0
prvea, semillaseca entera /partda, | geg | 3 | 362 | 14 {0181 99 | 129 36 | 1 |oes| es | o | o | o |o190fops6| o |04 | 0
Avena, aimohaditas 166 | 234 | 19 | 0308 195 | 333 | 80 | 204 | 164 | 185 | 88 | 0 | 0 |0566]0143| 0 | 0 | 0
Avena, arrollada, cruda 21 | 2 | 426 | 36 | 0626 360 | 417 | 177 | 44 | 140 % | 0 | 0 | 0 |o0594|0s8| o | 0 | o

TABLA 3.B: LEGUMBRES, CEREALES, PAPA, PAN Y PASTAS, VITAMINAS Y MINERALES (CONTINUACION)

o
o a | 8|4 s | = | o | @
@ ° L] E &
Elg 8 8 8|8 ¢ |8 |e|d|5 (3|38 |8|2|2|¢2|¢
Alimento g gl 8|8 | 8¢ 2 Nl12 |2 |3 |s%|&|¢g i El g |8
w 3 = @ § = =
g mg mg mg mg mg mg mg mg mg 3] Hg g Hg mg mg mg mg Ha
Budin industrializado 153 | 156 | 149 | 47 | 0042 | 140 | 148 8 043 | 162 | 52 14 70 69 |0173 (0249 | 0,36 1] 136
Budin industrializado con nueces,
tipo navidefio 429 | 213 | 83 [(0275| 206 | 166 | 30 | 073 | 134 | T1 3 24 24 (0168 (0181|013 | 04 | 030

Capelettis / capelettinis deshidrata-

das, envasados, crudos 468 | 93 | 357 | 009 | 68 | 062 | 23 07 | 640 | 35 0 223 | 223 (0500|0600 O 0 180

Capelettis / capelettinis deshidrata-

dos, envasados, hervidos 180 36 | 137 (003 | 26 | 024 9 03 | 222 9 0 86 86 |0135|0208| 0 0 0,69

Capelettis frescos, artesanal, crudo 364 | 146 | 141 | 004 | 183 | 104 | 29 12 135 | 2 0 7 69 | 0341|0126 | 050 [i] 037
Capele resoos, artesanal, her- 260 | 104 | 101 | 003 | 131 {082 | 21 |osa[o97| 15 | o | 55 | 49 |0243[0po0| 050 | 0 | o027
Cereal desayuno, aritos frutales 154 | 410 52 57 01 44 395 8 15 | 400 | 50 0 54 54 | 0740|0740 O 147 0

Cereal desayuno, aritos sabor miel 280 | 219 | 265 | 022 240 | 940 | 54 13 | 1400 170 | 100 1] 0 |1,000(1200( 210 [ 670 | 450

g‘ifa'“’-‘“i’”m-m”md“hm' 225 | 534 | 176 | 70 {024 | 141 | o040 | 36 |o0s6 110 1w | o | o | o |ooso|otoo| 0 | 0 | 0

Gereal desayuno, copos azucarados, 410 | 93 | 648 (002 | 53 |1360| 11 | 50 (1600|372 | 219 | 10 | O (0020|1300 0 | 0 | 0O
fartificados

Cereal desayuno, copos azucarados,

e 300 (59 | 7 |002| 33 |o40| 9 | o1fosof 7 | o | 10| o |oo0fo080f 0 | 0 | O

Cereal desayuno, copos de cereal

integral (arroz y maiz), fortificados 121 | 371 | 429 | 57 |0622| 172 | 1286 92 | 172 | 571 | 46 0 0 0 |1929 (0980 ( O 0 0

Cereal desayuno, copos de maiz sin

azicar, sin fortificar 410 93 T 0 53 | 040 1 02 | 080 7 0 10 0 0 |0p80| O 0 0
Cereal desayuno, salvado de trigo

tipo bastancitos 300 | 518 | 200 | O5 | 517 | &75 | 138 | 425 | 1000| 255 | 150 | 300 | 300 | 0750 (0820 150 | 27.5 0
Cereal infantil para papilla 220 | 160 | 460 300 | 1760 64 | 480 | 170 | 100 | 440 | 440 | 0,560 0 88,0 | 960
Cheesecake (panaderia / confiteria) 09 438 S0 51 002 | 93 0,63 1 051 | 020 | 20 3 159 | 156 | 0028|0193 | 017 | 04 | 050
Chipa 14 292 43 230 00 166 | 1,19 12 08 0,08 12 0 109 | 106 | 0023|0145 | 048 1] 031
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(22)

TABLA 3.B: LEGUMBRES, CEREALES, PAPA, PAN Y PASTAS, VITAMINAS Y MINERALES (CONTINUACION)

w o 2 = 2 E < ] 2 E ° e

_ B8 888 25 |c|¢&|§|3/|¢c|az|3|€|a|z|¢|¢
Alimento 3 e || Q| a|*]| z s | § |8 g | g | 3 § | 2 ;ﬁ

e ,E = o z =

g | mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg | pg | pg | pag| pg | mg | mg| mg| mg | pg

Chipd preparado apartirdepolo | 28 | 706 | 34 | 17 (002 | 8 |09 | 3 |oas o004 |12 | 0 | 40 | 40 00w foz04] 041 | 0 |03
Er“aiﬂgw093”‘30““”‘3“3"6”-0""" 06 | 639 | 101 | 13 | 01 | 94 |265| 13 | 06 | 157|169 | 8 | o | o [ozeefoi| o | o | o
Choclo, crudo 070 | 40 [ 13| & [o054| 103 {047 | 37 {045 [200] a6 [ 0o | o | o [or13s]oom| o [ 82| 0
Choclo, enlatado cremoso 098 | 261 | 119 | 4 |oo22| 40 |031 | 15 |05 |09 | 45 [ o | o | o [oo2s|oos3a| o | 46 | o
Choclo, enlatado en grano 057 | 163 | 116 | 2 o003 | 41 o022 | 11 |02 |o078| 20 | 0o | 2 | 0 |oms|oms| o | 17| o
Choclo, hervido 062 | 4 | 113| 3 |o046| 75 |061 | 29 | 063 |152] 31 | 0 | o | 0 |o174|ooes| o | 48 | 0
Churros 2 | 146 | 7 [opas| 108 [180 | 14 [ 04 [127 [ 149 | &1 | o | o [oseo|oio| o [ o | o
Coquitas (panaderia) 17 [ 200 (123 | 5 [o269| 68 | 082 [ 20 [o73a (o022 a [ 3 | o | o [oozfooen| o [ 0 | o
Cous Cous, cocido 026| 5 | 58 | 8 |0o0a1| 22 |03 | 8 |026| 098] 15| 0 | o | 0 |ooe3foozr| o | 0 | o
Cous Cous, crudo 062 | 10 | 166 | 24 [o247| 170 [ 108 | 44 {083 349 20 | o | o | 0o [oe3foom| o | 0 | o
Cucurucho / cubanito 07 [ 256 [ 112 | 25 [o204] o7 [360 | 26 [oer [aa3] 21 [ e8| o [ o Jozsofoasa| o [ o [ o
Empanaditas chinas (restaurant) 384 | 200 32 |00B7T| 86 | 148 | 19 | 085 | 212 | 97 32 368 0 |0226)0104| 074 | 276 | 010
Facturas rellenas 17 | 314|148 | s0 [ 01 | 105 [ 168 | 15 |07 [0 | 46 | 88 | 88 [o0300]0232| 006 | 05 | o
Facturas simples 16 | 384 | 118 | a7 [ o008 | 105 [ 203 16 [ 075 [ 219 | 130 | 60 | 103 | 103 [o3es[02a1[ 016 | 02 | o
Fideos de arroz, SINTACC,crudos | 007 | 4 | 24 | 2 |002| 33 |022| 11 |027 |024| 4 | 0 | 4 | 0 |oosofoora| o | o | o
Fideos de arroz, SIN TACC, hervidos | 003 | 2 | 8 | 1 | 001 | 13 |008| 4 |00 |00 | 2 | 0 | 2 | o |oos|oos] o | o | o
Fideos frescos, al huevo, crudos 066 | 26 | 179 | 15 [0208| 163 [ 335 | 46 | 122 [ 170 [ 284 [ 154 | 14 | 14 [o70s|osss|om | o | o

(22)

Anexo 5:_Consentimiento informado ( de elaboracion propia)

Mi nombre es Sanchez Adriana Jesica y me encuentro realizando mi Trabajo

Final Integrador (TFI) de la carrera Licenciatura en Nutricién, cuyo objetivo es

evaluar el “Consumo de calcio en mujeres Menopausia”, por medio de un

frecuencia de consumo diario en donde cada participante debera completar que

comio en el desayuno, almuerzo, merienda, cena y colaciones. Alli mismo

también se les realizara una encuesta.

Se solicita ademas informacidén sobre medicacién a base de calcio que se

encuentren consumiendo.

La participacion en este estudio no es obligatoria. Las encuestas son anénimas,

siendo la informacién obtenida de las mismas de caracter confidencial.

Desde ya agradezco su participacion y se solicita que, en caso de estar de

acuerdo, luego de haber leido y comprendido el consentimiento, firmar al pie:

acepto participar del




estudio de investigacion, habiendo sido informada y entendiendo el objetivo del
estudio.

INGESTA DE CALCIO EN MUJERES <
MENOPAUSICAS :

>

Mi nombre es Sdnchez Adriona Jesicay me encuentro realizando mi Trabajo Final Integrador
(TFI) de la carrera Licenciatura en Nutricidn, cuyo objetivo es evaluar el "Consumo de calcio en
mujeres Menopousia”, por medio de una encuesta y frecuencia de consumo diario.

La participacion en este estudio no es obligatorio. Los encuestas son andnimas, siendo la
- - - . 4 . -
informacidn obtenida de las mismas de cardcter confidencial.

Desde yo agradezco su participacion .

Después de la seccion 1 Ir a la siguiente seccion -
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Introduccidn

Descripeidn (opcional)

. - *
1- ¢Usted acepta realizar la encuesta?
si

ne

Datos del encuestado :

Descripcion (opcional)

2- Edad actual’
45 -B5 aros

56- 65 afios

. . *
3-Lugar de residencia actual:
Ciudad Autonoma de Buenos Aires

Gran buenos Aires
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4-Nivel de educacién
No tiene
Primario completo
Primario incompleto
Segundario completo
Segundario incompleto
Terciario completo
Terciario incompleto
Universitario completo

Universitario incompleto

» £ " . . F *
5-¢Qué tipo de alimentacidn consume actualmente?
Omnivoros ( fuente animal y vegetal)

Vegetarianismo (fuente vegetal)
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6- ¢ Sabias que ciertos componentes de los alimentos influyen de
manera positiva en el aprovechamiento de calcio en el cuerpo?

Si
MNo

Tal vez

7- ¢Presenta alguna alteracién a alimentos provenientes de
calcio?

8-De la escala del 1al 4 ¢Qué tan activo eres? (Marcar la
respuesta que corresponda)

1 (sedentaria, mayor parte del tiempo sentado en ambientes cerrados)
2 (moderada, realiza otras actividades, caminatas, tareas domésticas, prdctica de ejercicio...
3 (activa, realiza tareas que incluye mayor parte del tiempo de pie y con movimientos espec..

4 (muy activa, realiza actividades de pie y a la interperie, con actividad muscular especifica..

9-Se expone al sol mininamente 5min al dia”
1-2 veces al dia
3 - 4 veces al dia
Todos los dias

Nunca
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Frecuencia de consume de alimento, que presentan mayor
cantidades de calcio

Descripeidn (opcional)

. . &
10- € Con que frecuencia semanal consume leche 7

Capacidod wyml 380 cm?
Pl A 30060 L

Pl 8 225 e
P 1500 et

Pl (B0 75 gare!

1 02 veces a la semana

3 0 4 veces a la semana

Mds de 5 veces a la semana

Consume menos de 250cc de leche a la semana

Mo consurme
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11- £5i consume leche , cuantas veces al dia lo hace? teniendo en
cuenta como medida estandar 200cc.

Cipacnbed totad 580 Gt
ol B T30 o
Wi B ot
Rl © 150 end?
kWi O: TS et

10 2 veces al dia

3 o0 4 veces al dia
5 o mas veces al dia

Mo consumo

12-¢ Con que frecuencia consume gueso semanalmente?

e Lhon Mg

10 2 veces 0 lo semana

Mds de 5 veces a la semana

3 0 4 veces o la semana

Mo consume
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13- 5i consume queso ¢Cudntas veces lo hace en el dia? Teniendo
como referencia porcién de 50q , queso untable una cuchara tipo
postre 10gr.

10 2 weces al dia de queso porcidn de 50 gr

3 0 4 veces al dia , porcion de 50 gr

5 veces o mds al dia . porcidn de S0gr.

10 2 cucharas de queso unfable, porcidn cuchara tipo postre

3 0 4 cucharas de queso untable, porcidn cuchara tipo postre

5o mds cucharos de queso unfable , porcidn cuchara tipo posire

Mo consume

71



14-¢Consume Yogurt en la semana (porcién de 200cc diarios )?

Ml A 200 em’
Newed B: 130 cm®
Neved C: 86 om?

' 102 veces a la semana
' 304 veces ala semana
' Mds de 5 veces o la semana

! Mo consume

15- £5i consume yogurt , con que frecuencia consume en el dia ¥
teniendo como referencia como minimo un vaso de 200cc .

6.4 cm

Mived A: 200 crm®
Nivel B: 130 cm?
Nivel C: 65 cm?
' 102 weces al dia
! 3 o 4 veces al dia

' 5 o mds weces al dia

! Mo consume
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16<{Consume pescado frecuentemente a la semana? teniendo en
cuenta porcidén de 180gr - imagen de referencia

Fiket, crude, 1'%
Umbdad grarde 180

Consume 1 0 2 veces a la semana
Consume 3 o 4 veces a la semana
Mds de B veces a la semana

No consume

17-Si consume pescado frecuentemente |, porcién de 180gr
referencia . ¢ Cuantas veces al dia?

Eilet. crado, I'N
Uridad grande: 188 g

10 2 veces al dia

3 o 4 veces al dia

mds de 5 veces al dia

Mo consume
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18- ¢Consume vegetales de hojas verdes semanalmente
, 100gr como minimo de referencia?

L
r

Alsde cud, [ g Alad o bervada, vecamuke W g

consume 1 o 2 veces a la semana
Consume 3 0 4 veces por semana
Consume mds de 5 veces a la semana

MNo consume

*

19-Si consume vegetales de hojas verdes , como minimo 100gr ,
referencia ¢ Cudntas veces al dia lo hace? ( Solo responder si
consume )

i

At crdo, P 381 g Aadbo, hervide, cscuride &g

10 2 veces al dia

3 o 4 veces al dia

mds de 5 veces al dia

No consume
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20- (Consume almendras 15gr.dia/ semanalmente (un pufiado) como *
minimo ?

Uridad 1 g
Curhars spers 18

' Consume L o 2 veces por semana
[ Consume 3 o 4 veces por semana
- Consume mds de B veces por semana

' Mo consume

21-Si consume almendras 15gr. diarios (un pufiado) como minimo,
¢Cuantas veces al dia lo hace?

Ll 15
Cuihiar g 055

' menos de 2 veces al dia
' mds de 2 veces al dia

. No consume
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22- Otros alimentos que aportan caleio ™

Consume [ wer o Consume dos we  Consume 3 vece Mo cormeme
Frictedos pesce O (I O (I
Avelana { 15g . .. (] ] (I (I
Saja O (I [ O
Tofu — — —J (I
Brocoli [ [ [ O
Cebolia de verdeo [ [ [ O
Bebidas fuente . [ [ [ O
Semilla de chia - (I — (I (I
Semilla de lins . (] (] (I (I
Semilla de sé=a (| (| (I (I
Alimentas dere (] (] (I (I
Higa { 1 porcidn) (I (I [ I:I
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Alimentos que dificultan la absorcién de calcio

De=scripcion (opcional)

23-Consume bebidas colas diariamente (lvaseo diario 200cc)

6.4 cm

MNivel A: 200 crm®

Mivel B: 130 om?

MNivel C: 65 crm®

1- 2 veces

3- 4 veces

5 o md=

Mo consume

¥
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24-Consume Mate cebado diariomente”™
(1 2-4 maotes of din

1 MAd=s die 5 - 7 mates ol dia

() Wids de T mates al dia

(1 Mo corsume

25- cConsume café (1 taza G 3} coseriouaoe casies
diariomente 100cc)?

Cogewinn i b on®
Sl A O

e
Y £ 1
vavel O Y o
Fllas columnas
T. Consume =olo cofé s [] 1- 2 weces of dia
L. Consumo cortodo con kechs b [ 3- 4 weces ol dia
3. ARacir fila I:I 5 o mds veces ol dia
D Mo consume
[] amadiruna coteing
0 & Dolic®ar una rEEpUEstE &n cada Tl
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= mms Cuadricula de casillas -
L 1] ]

25- ¢Consume café (1 taza
diariamente 100cc)?

Capacicad wnal 350 o’
MNeval & 300 ome®

Mive B: 225 opm?

Ml C; 150 cm?

Hivel D: 75 em?
Filas Columnas
1. Consume solo café x | 1- 2 veces al dia X
2. fonsumo cortado con leche X | 3- 4 veces al dia X
3. Afiadir fila | B omds veces al dia X

Mo consume b4

Anadir una columna

26. 26- éConsume frecuentemente mate cocido o té en

saquito (200cc ) diario 2

Selecciona todos los gue correspondan.

50
1-2 3-4
mas Mo
veces veces
) K veces consume
al dia al dia .
al dia
Consume
mate ;
< ] - ] ]
solo
Consume
cortado —
] ] ] ]
leche
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26- ¢Consume frecuentemente
mate cocido o t€ en saquito
(200cc ) diario ?

B

Cuadricula de casillas -

Filas Columnas

1. Consume mate cocido solo

2. Consume cortado con leche

3. Afadir fila

1 -2 veces al dia

3-4 veces al dia

5 o mas veces al dia

X X X X

Mo consume

Afiadir una columna

. § .
Solicitar una respuesta en cada fila . :

27- Consume bebidas alcohélicas (1 vaso 200¢c¢) semanalmente

6.4 cm

Mivel A: 200 em®
Nival B: 130 em?
Nival C: 65 cm?*

1-2 veces a la semana

3-4 veces a la semana

Mds de B veces a la semana

Mo consume

Ocasionalmente
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28- Fuma cigarrillos
5i

Mo

Despues de |z seccitn 6 Ir a la siguiente seccion

Suplementos

Descripeion (opciomnal)

29- Toma medicacion con presencia de calcio

ELLAmEeL U
SHYITROY

&

s
W= B DS
e e

Ejemplo

5i

Mo recuerdo

¥
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30- £5i toma alguna medicacién que tipo de medicacidén v cuanto
toma al dia? que presente calcio.

Texto de respuestz larga

Después de la seccion 7 Ir a la siguiente seccion -

Conclusion :

Desde ya grocios por contestar la encuesta .

¢ Que te parecié la encuesta ? Agregarias algo ?°

Texto de respuesta langa
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