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Resumen
Introduccion: La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y

la Agricultura plantea (FAO), que las mujeres deben alimentarse
adecuadamente sobre todo en edad fértil. En relacion a la etapa reproductiva y
a los hébitos alimentarios de la mujer, existen diversos estudios cientificos que
han evidenciado cambios en la ingesta durante el ciclo menstrual. En este
sentido, el objetivo de este trabajo de investigacion es identificar y analizar los
hébitos alimentarios en mujeres de 20 a 35 afios, de Zona Norte de Gran
Buenos Aires, durante y posterior al periodo de menstruacion. Metodologia:
Enfoque, alcance y disefio de investigacion: cuantitativo, de tipo descriptivo, no
experimental y transversal. Muestra: Mujeres de 20 a 35 afios que residen en
Zona Norte del GBA (n=114) Tipo de muestreo: No probabilistico. Instrumento
de recoleccion de datos: cuestionario de elaboracién propia mediante Google
Forms. Resultados: El total de las mujeres encuestadas (n=114) no
consumieron diariamente verduras y hortalizas, los grupos de legumbres y de
semillas y frutos secos fueron los de menor consumo, y los grupos de carnes y
lacteos fueron los de mayor consumo. Ademds, se ha demostrado mayor
frecuencia y cantidad de consumo de productos ultraprocesados dulces
durante la menstruacion. Se identificé que los productos ultraprocesados mas
consumidos han sido los chocolates, golosinas, productos de pasteleria y
panaderia, snacks, fiambres, embutidos y chacinados. Entre los principales
factores que determinaron el consumo de productos ultraprocesados se
destacaron las caracteristicas sensoriales. Conclusion: Se han evidenciado
cambios en los habitos alimentarios durante el ciclo menstrual. Sin embargo,

los mismos no han sido significativos.

Palabras claves: Ciclo menstrual- Mujeres — Habitos alimentarios — Frecuencia

de consumo — Alimentos Ultraprocesados.




Tema de investigacion

Alimentacion durante el ciclo menstrual.

Subtema

Alimentacion durante la menstruacién en mujeres de 20 a 35 afios en Zona

Norte de Gran Buenos Aires.

Introduccién

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), plantea que es fundamental una
alimentacion saludable durante toda la vida, ya que contribuye a prevenir
diversas enfermedades cronicas no transmisibles, desnutricion y otras
problematicas de salud. Ademas, la OMS menciona que una dieta completa,
diversa, equilibrada y saludable varia segun las caracteristicas individuales de
cada persona, es decir, sexo, edad, estilo de vida, actividad fisica, contexto
sociocultural y hébitos alimentarios. (1)

Siguiendo los planteos de la OMS, las guias alimentarias para la poblacion
argentina (GAPA) reflejan una alimentacion saludable en la grafica de la
alimentacion diaria, la cual divide los alimentos en seis grupos: 1) frutas y
verduras; 2) legumbres, cereales y tubérculos; 3) lacteos; 4) carnes y huevo; 5)
aceites, frutas secas y semillas y 6) alimentos procesados y ultraprocesados

(de consumo opcional). (2)

Con respecto al ultimo grupo de alimentos mencionados anteriormente, la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) define a los productos
alimentarios procesados como “aquellos productos alterados por la adicion o
introduccidon de sustancias (sal, azucar, aceite, preservantes y/o aditivos) que
cambian la naturaleza de los alimentos originales, con el fin de prolongar su
duracion, hacerlos mas agradables o atractivos”, y a los productos
ultraprocesado como aquellos que son “elaborados principalmente con
ingredientes industriales, que normalmente contienen poco o ningun alimento

entero” (3).




Considerando los diferentes grupos de alimentos y el consumo de los mismos,
la Encuesta Nacional de Nutricibn y Salud (ENNyS 2) impulsada por el
Ministerio de Salud y Desarrollo Social de la Nacion Argentina, proporciona
informacion relevante sobre aspectos relacionados con la nutricion de la
poblacién argentina. En esta encuesta, se evidencid que la poblacion no
lograba cubrir con las recomendaciones de consumo, mas aun en el caso de
las frutas y verduras. Por el contrario, la poblacion refiri6 consumir diariamente,

o de forma frecuente, alimentos procesados y ultraprocesados. (4)

Como se mencion6 anteriormente, una dieta saludable varia segun las
caracteristicas propias de cada persona, por ejemplo, sexo, edad, habitos
alimentarios, entre otros. (1) En este sentido, la FAO plantea que las mujeres
deben alimentarse adecuadamente a lo largo de su vida, pero sobre todo
cuando estan en edad fértil. (5) La mujer posee un ciclo sexual, durante la vida
reproductiva, que se caracteriza por una serie de cambios morfo-funcionales
qgue ocurren de forma ciclica en los 6rganos genitales, estos eventos ocurren
en el Gtero y en el ovario, por lo que se conoce como ciclo ovarico o ciclo
menstrual. (6) Este comienza con el sangrado uterino denominado
menstruacion, (7) periodo que dura de 3 a 7 dias (8) Sin embargo, existen
estudios que demuestran que pueden existir variaciones en la frecuencia,

duracion y regularidad del sangrado (9)

En relacion a la etapa reproductiva y a los habitos alimentarios de la mujer,
existen diversos estudios cientificos (Ines Kammoun et al, Anna Gorczyca et al,
Larissa Almenara Silva dos Santos et al, Helena Alves de Carvalho, Stephanie
Collins Reed, Leila Cheikh Ismail et. al, M. Bryant y G. Cross et. al) que han
evidenciado cambios en la ingesta durante la fase lautea del ciclo menstrual.
Estas investigaciones sugieren un incremento en el consumo de calorias, el
aumento del apetito y/o deseo por ciertos alimentos, como golosinas y otros
alimentos poco saludables durante la fase latea en comparacion con la fase
folicular (10) (11) (12) (13) (14) (15) (16) (17). En contraposicion a estos
estudios, una investigacion realizada por Luciana Bronzi de Souza, plantea que
la ingesta total de calorias, como la de macro y micronutrientes no sufre

variaciones a lo largo del ciclo menstrual, aunque al igual que los otros estudios




coincide en que las mujeres durante la fase IUtea presentan mayor deseo por

ciertos alimentos poco saludables durante la fase lutea. (18)

Ademas, estudios realizados en los ultimos cinco afios (Mana Miyamoto et. al,
Tanya Halliday et. al, y Yuki Tada et. al) en mujeres deportistas, residentes en
Estados Unidos y en Japon, proporcionan informacion sobre la ingesta
dietética y los cambios en el ciclo menstrual. Los cuales demuestran que una
ingesta suficiente a lo largo de todo el ciclo menstrual podria conducir a una
mejor funcidon menstrual y rendimiento fisico. (19) (20) (21). En este sentido, se
destaca la investigacion de Tada, la cual sugiere que la ingesta de proteinas y

grasas fue mayor en la fase lutea que en la folicular (21).

En base a lo expuesto, el objetivo de este trabajo de investigacion sera
identificar y analizar los hébitos alimentarios en mujeres de 20 a 35 afios, de
Zona Norte de Gran Buenos Aires en el periodo de Octubre de 2021 a Mayo de
2022, durante y posterior al periodo de menstruacién, debido a que hasta el
momento en Argentina no se han evidenciado investigaciones que estudien a

este grupo poblacional con la delimitacién espacial propuesta.

Problema de investigacion

¢,Cuales son los habitos alimentarios de las mujeres de 20 a 35 afios durante y

posterior al periodo de menstruacién?

Marco tedérico y estado del arte

1. Alimentacion saludable

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, una dieta saludable incluye frutas,
verduras, legumbres, frutos secos y cereales integrales. Sugiere al menos 4009
de frutas y verduras al dia, exceptuando los tubérculos feculentos. Mientras
que los azucares libres deben representar menos del 10% de la ingesta
caldrica total diaria y menos del 30% debe estar conformado por las grasas. (1)
Por otra parte, la OMS sostiene que una alimentacion variada, equilibrada y
saludable varia segun las caracteristicas individuales y propias de cada

persona, es decir, sexo, edad, estilo de vida, actividad fisica, contexto




sociocultural, habitos alimentarios, el acceso y disponibilidad de alimentos en el
area donde vive. (1)

La OMS plantea que, una dieta saludable contribuye a prevenir enfermedades
cronicas no transmisibles y malnutricion en todas sus formas. Sin embargo,
actualmente se ha evidencia que las personas consumen mas alimentos
hipercaloricos, con grasas, azucares libres y sodio, debido al aumento de la

produccion y comercializacién de alimentos procesados. (1)

1.1. Guia alimentaria de la poblacion argentina

En el afio 2016, las guias alimentarias para la poblacion Argentina (GAPA)
fueron actualizadas y publicadas por el Ministerio de la Salud de la Nacion. Los
principales objetivos de esta son promover la salud, la alimentacién saludable y

prevenir enfermedades crénicas no transmisibles. (2)

Segun las GAPA, la alimentacion saludable “es aquella que aporta todos los
nutrientes esenciales y la energia necesaria para que cada persona pueda
llevar adelante las actividades diarias y mantenerse sana. La alimentacién debe

respetar los gustos, habitos, o sea la cultura de cada persona y/o familia”. (2)

Las guias alimentarias para la poblacion argentina hacen referencia al
consumo de diferentes grupos de alimentos que se deben distribuir a lo largo
del dia, los cuales se ven reflejados en la “Grafica de la alimentacién diaria”
gue ha sido disefiada especialmente para la poblacion argentina. Se pueden

identificar seis grupos de alimentos. (2)

El primer grupo, se encuentra conformado por verduras y frutas, las cuales
aportan vitamina A y C, fibra, agua, y minerales como potasio y magnesio. El
consumo recomendable de este grupo de alimentos es de al menos 5

porciones por dia. (2)

El segundo grupo, constituido por legumbres, cereales, pan, pasta y vegetales
feculentos, los cuales son la principal fuente de hidratos de carbono, fibra y
vitaminas del complejo b. Se promueve el consumo de cereales integrales, ya

gue aportan fibra. (2)




El tercer grupo, esta formado por lacteos como leche, yogur y queso. Este
grupo es la fuente principal de calcio, asi también de proteinas de alto valor
biolégico y vitaminas A y D. Se recomienda el consumo de tres porciones
diarias, una porciéon equivale a 1 taza de leche o 1 pote de yogur o 1 rodaja de

gueso cremoso. (2)

El cuarto grupo, estad conformado por carnes y huevos, los cuales son fuentes
de proteinas de alto valor biolégico, vitamina B12, zinc y hierro. Se recomienda
el consumo de pescado y de carnes magras. Se sugiere consumir una porcion

diaria, equivale al tamafio de la palma de la mano de cualquier tipo de carne.

(2)

El quinto grupo, esta constituido por aceites, frutas secas y semillas, los cuales
son fuentes de vitamina E y antioxidantes. Se recomienda consumir dos
porciones por dia, una porcion equivale a una cucharada de aceite o un pufiado
de frutas secas o semillas, preferentemente en crudo y evitando frituras y

agregados de sal. (2)

El sexto grupo, esta conformado por alimentos que no son de consumo diario,
ya que su exceso aumentan el riesgo de contraer enfermedades crénicas no
transmisibles, debido a que contienen elevadas cantidades de grasas,
azucares yl/o sal, aditivos, conservantes y colorantes. Este grupo esta
constituido por galletitas, dulces, embutidos, chacinados, productos de

pastelerias, gaseosas azucaradas, margarinas, aderezos y entre otros. (2)

1.2. Alimentos procesados v ultraprocesados.

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) define a los productos
alimentarios procesados como “aquellos productos alterados por la adicion o
introduccién de sustancias (sal, azlcar, aceite, preservantes y/o aditivos) que
cambian la naturaleza de los alimentos originales, con el fin de prolongar su
duracion, hacerlos mas agradables o atractivos”. Generalmente este tipo de
alimentos conservan parte de la estructura y/o caracteristicas organolépticas
que los identifica, ya que mantienen componentes del alimento original. Por

ejemplo: verduras enlatadas, pescados enlatados, entre otros. (3)
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En cuanto a los productos ultraprocesados, los define como aquellos que son
“elaborados principalmente con ingredientes industriales, que normalmente
contienen poco o0 ningun alimento entero”. Este tipo de alimentos los
encontramos en forma de snacks, bebidas, para ser consumidos de forma
inmediata o presentan un periodo corto de coccién. Ademas, estos contienen
ingredientes como conservantes, edulcorantes, resaltadores de color y/o sabor,
emulsionantes, estabilizantes y entre otros, que poseen la funcién de otorgar

mayor durabilidad al producto y que los mismos sean apetecibles. (3)

Estos alimentos son poco saludables, y dentro de ellos podemos identificar a
bebidas gaseosas, jugos azucarados, galletitas, papas fritas, cereales de
desayuno, sopas deshidratadas o enlatadas, caldos, salsas, chocolates,
golosinas, productos de pasteleria y panaderia, entre otros. (3)

2. Encuesta Nacional de Nutricion y salud (ENN yS 2)

La encuesta nacional de nutricion y salud (ENN yS 2) impulsada por el
Ministerio de Salud y Desarrollo Social de la Nacién Argentina en entre los
aflos 2018- 2019, proporciona informacion sobre aspectos relacionados con la
salud y la nutricién, entre ellos la frecuencia de consumo de diferentes grupos
de alimentos, los habitos alimentarios, la ingesta de alimentos y nutrientes a
través de un recordatorio de 24 hs, indices antropométricos y otras variables
que han permitido evaluar el estado nutricional de la poblacion que vive en la
Republica Argentina. Ademas indaga sobre la lactancia materna, vacunacion,
la alimentacién en entornos escolares, etiquetado nutricional, publicidad de

alimentos, la actividad fisica y enfermedad celiaca. (4)

2.1. Metodologia

La ENNyS es una encuesta que representa a los individuos que residen en
localidades urbanas de igual a 5000 habitantes o mas, en la Republica
Argentina. Se trata de una muestra probabilistica estratificada por region y con
cuatro fases de seleccion aleatoria. La muestra posibilita representar a las seis
grandes regiones del pais. (4)

Esta encuesta dividi6 a la poblacion de estudio en tres subgrupos

poblacionales, lactantes de 0 a 23 meses, en nifios, nifias y adolescentes
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(NNyA) del rango etario de 2 a 17 afios y adultos hombres y mujeres de 18
aflos 0 mas. (4) La recoleccion de datos fue realizada de forma electronica
mediante tablets. Esta contdé con tres etapas, la primera de ellas implico
division segun grupo etario, la recoleccion de informacion sociodemografica y el
recordatorio de 24 hs. La segunda etapa, implicé mediciones antropométricas
segun grupos de edad. La tercera etapa, mediciones bioquimicas de sangre y
orina de cada grupo de edad. (4)

2.2. Frecuencia de consumo de diferentes grupos de alimentos.

En relacion a la poblacion adulta, conformada por hombres y mujeres de 18
afos o0 mas, refirié que el 33% consumio frutas una vez por dia al menos en los

altimos tres meses. (4)

Por una parte, el 37,8% de la poblacién reporté haber consumido verduras al
menos una vez al dia en los ultimos tres meses. Sin embargo, en el grupo de

mayores de 18 afios se observé mayor frecuencia de consumo (40,8%). (4)

Por otra parte, 4 de cada 10 individuos refirieron haber consumido leche, yogur
y/o queso al menos una vez al dia, tomando como referencia los dltimos tres

meses. (4)

En cuanto a las carnes, 5 de cada 10 individuos refirieron haber consumido
carne roja, carne de ave y/o huevo al menos una vez al dia durante los ultimos
tres meses. Mientras que, el 25% de la poblacién refiri6 haber consumido

pescado fresco y/o enlatado al menos una vez por semana. (4)

Por ultimo, en relacion al udltimo grupo de alimentos que se encuentra
conformado por alimentos de consumo opcional u ocasional, el 36,7% de la
poblacion refiri6 haber consumido bebidas artificiales con azucar al menos una

vez al dia en los ultimos tres meses. (4)

Ademas en la poblacion adulta, el 13,4% mencion0 haber consumido
productos de pasteleria, galletitas dulces u otros al menos una vez al dia, el
10,5% haber consumido productos de copetin dos veces por semana 0 mas, y
3 de cada 10 refirio haber consumido golosinas , dos veces por semana 0 mas,

tomando como referencia los ultimos tres meses. (4)
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3.

4.

Alimentacion saludable en la mujer

Segun la Organizacion de la Naciones Unidad para la Alimentacion y la
Agricultura (FAO), la mujer debe alimentarse adecuadamente a lo largo de su
vida, pero sobre todo cuando estan en edad fértil. Debido a que si planea tener
hijos, una alimentacion saludable le otorga mayores posibilidades de tener un
estado de salud éptimo y que sus hijos nazcan sanos. (5)

3.1. Etapa reproductiva

La FAO recomienda, que durante esta etapa de la vida todas las mujeres
tengan una alimentacién balanceada y adecuada que logre cubrir con las
recomendaciones de macro y micro nutrientes. Ademas, sugiere el consumo de
alimentos ricos en hierro, hidratarse con abundante agua segura, utilizar sal

yodada al cocinar. (5)

El ciclo menstrual

Cingolani, Horacio y Houssay, Alberto, en Fisiologia Humana de Houssay,
definen al ciclo menstrual como “La expresion repetitiva de la actividad del eje
hipotalamohipofisoovarico juntamente con los cambios estructurales vy
funcionales que ocurren en los tejidos blanco: Gtero, trompas, endometrio

vagina, mamas.” (8)

La mujer durante toda la vida reproductiva, es decir, desde la pubertad hasta el
climaterio experimenta una serie de cambios morfo-funcionales de forma
ciclica, los cuales caracterizan al ciclo menstrual. Este es regulado por

interacciones del eje hipotalamo-hipofisis, los ovarios y el aparato genital. (6)

Este ciclo tiene una duracion de 28 dias. Este comienza con un periodo de 3 a

7 dias, en el que se produce el sangrado uterino denominado menstruacién. (7)

4.1. Fases del ciclo menstrual

En el ciclo menstrual se pueden identificar los cambios ocurridos en los

foliculos del ovario y en la capa endometrial del Utero. Por una parte, el ciclo
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ovarico se divide en tres: fase folicular, este periodo tiene la duracién de 3 a 10
dias, en la cual se desarrolla el crecimiento de los foliculos del ovario.
Ovulacién, luego de la maduracion de foliculos, periodo en el cual el ovario
libera los ovocitos. Fase lutea, esta fase se caracteriza por la transformacion
del foliculo roto en un cuerpo IUteo, el cual se denomina de esta forma debido a
su pigmentacion amarilla por los depdsitos de lipidos. En esta ultima etapa, el
cuerpo luteo secreta hormonas, ya que se prepara en caso de que se produzca
el embarazo. De lo contrario, el cuerpo luteo deja de ser funcional y el ciclo

comienza nuevamente. (7)

Por otra parte, el ciclo uterino regulado por las hormonas ovéricas se divide en
la menstruacion, fase proliferativa y fase secretora. La primera mencionada, se
caracteriza por el sangrado menstrual originado en el utero y se produce
durante en la fase folicular del ciclo ovarico. En segunda instancia, la fase
proliferativa se asocia con la Ultima parte de la fase folicular, en la cual se
agrega una nueva capa de células al endometrio. En ultima instancia, durante
la fase secretora, la fase latea del ciclo ovarico, el endometrio engrosado se
transforma en una estructura secretora preparandose para el posible
embarazo. En el caso de que no se produzca el embarazo, las capas
superficiales del endometrio se pierden durante la menstruacion, ya que el ciclo

vuelve a iniciar. (7)

4.2, Frecuencia, duracion y reqularidad de la menstruacion

Un estudio realizado por Maritza Rojas et. al, describe la clasificacion
frecuencia, duracion y regularidad de la menstruacion de la Federacién

Internacional de Ginecologia y Obstetricia (FIGO). (9)

Frecuencia de la menstruacion: Frecuente: < 24 dias, Normal: entre 24-38 dias,
Infrecuente: > 38 dias. (9)

Duracion del sangrado: Corto: < 4,5 dias. Normal: entre 4,5-8 dias. Prolongado:
> 8 dias. (9)
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Regularidad de la menstruacion, variacion entre ciclo a ciclo durante 12 meses:
a. Ausente: no sangrado o maximo de 1 dia, b. Regular: variacion entre = 2-20
dias, c. Irregular: variacion > 20 dias. (9)

5. Estudios sobre la alimentacion durante el ciclo menstrual.

En relacion a la etapa reproductiva y a los habitos alimentarios de la mujer, un
estudio realizado por Ines Kammoun en el afio 2017, sobre los hébitos
alimentarios de las mujeres durante el ciclo menstrual, mostré en las mujeres
una disminucion significativa del peso durante la fase periovulatoria, y un
incremento del consumo de calorias durante las fases ovulatoria y lutea del

ciclo menstrual. (10)

Asi también, un estudio de investigacion realizado por Anna Gorczyca en el
afio 2015, sugiere que las mujeres no presentan cambios significativos en la
ingesta de grasas y carbohidratos a lo largo del ciclo menstrual. Sin embargo,
evidencia una mayor ingesta de proteinas de origen animal y un aumento del
apetito y deseo por ciertos alimentos, como golosinas, durante la fase lutea del
ciclo menstrual. (11) Siguiendo con ésta linea de andlisis, la investigacion
realizada por Larissa Almenara Silva dos Santos, sostiene que las mujeres
presentan una ingesta deficiente de todos los grupos de alimentos, excepto del
grupo de carnes, a lo largo de todo el ciclo menstrual (lo que puede sugerir
habitos alimentarios inadecuados) y menciona que el ciclo menstrual podria

interferir, aumentando la ingesta de alimentos poco saludables. (12)

Un estudio realizado por Helena Alves de Carvalho, sugiere que los
nutricionistas deben considerar los cambios en la ingesta durante las distintas
fases del ciclo menstrual. Principalmente, han reportado notables cambios de
peso, bioquimicos y en la conducta alimentaria en la fase litea. En esta fase se
ha identificado consumo excesivo de alimentos poco saludables salados,
dulces y chocolates. (13). Asimismo, otro estudio desarrollado en Australia,
identific6 un mayor consumo de cereales, pasteles, postres, bebidas, alimentos
con alto contenido de azucar y snacks salados durante la etapa premenstrual

que posmenstrual. (17)
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En relacion con los estudios planteados, otra investigacion realizada por
Stephanie Collins Reed et. al. se ha demostrado que las mujeres durante la
fase lutea desean en mayor medida alimentos que contienen grasas saladas/
hidratos de carbono, grasas dulces / hidratos de carbono y proteinas / grasas
que en la fase folicular. Asi también, en mujeres con trastorno disférico
premenstrual se ha evidenciado un mayor deseo por este tiempo de alimentos
en la fase lutea en comparacion con fase folicular. Ademas, se ha identificado
que el deseo general por el alcohol fue relativamente bajo en ambos grupos,
sin embargo, el grupo con trastorno disférico premenstrual mostr6 un mayor

deseo en comparacion con el otro grupo. (14)

Ademas, otro estudio reciente realizado por Luciana Bronzi de Souza, et. al.
evidencio que el deseo por alimentos ricos en azlcar, sal y grasa, como
chocolate, pasteles, meriendas y postres fueron mayores durante el periodo
premenstrual, aunque no se reflej6 una mayor ingesta energética ni una
alteracion en la distribucion de macronutrientes. Si bien, se observé una mayor
ingesta de hidratos de carbono, proteinas, fibras y calcio durante la fase latea
la misma no fue significativa. Principalmente sin diferencia estadistica en la

ingesta por grupo de alimentos, ni en las medidas antropométricas. (18)

De forma similar, un estudio realizado por Leila Cheikh Ismail evidenci6 que la
ingesta energética media fue mayor en la fase premenstrual que en la fase
menstrual. Aunque la ingesta de macronutrientes no vari6 durante las
diferentes fases del ciclo menstrual, es decir, no hubo diferencias significativas
entre las tres etapas del ciclo. (15) Al mismo tiempo, otra investigacion
desarrollada por M. Bryant en Estados Unidos, sostiene que en mujeres con
Sindrome Premenstrual el consumo de energia y la ingesta de macronutrientes
fueron similares entre las fases del ciclo. Por el contrario, en mujeres que no
presentaron Sindrome Premenstrual las ingestas fueron mayores antes de la
menstruacion, aunque las diferencias fueron estadisticamente significativas.
(16)
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Objetivo general

% Identificar y analizar los habitos alimentarios de las mujeres de 20 a 35
afios durante y posterior al periodo menstrual, de Zona Norte del Gran

Buenos Aires, en el periodo de Octubre de 2021 a Mayo de 2022.

Objetivos especificos

« Registrar la ultima menstruacién en mujeres de 20 a 35 afios de Zona
Norte de GBA.

Categorizar la frecuencia y duracion de la menstruacion en mujeres de
20 a 35 afios de Zona Norte del GBA.

« Estimar el consumo de los diferentes grupos de alimentos en mujeres,

72
°o

de 20 a 35 afios de Zona Norte del GBA, durante y posterior al periodo

de menstruacion.

O
°o

Categorizar la frecuencia de consumo de los diversos grupos de
alimentos en mujeres, 20 a 35 afios de Zona Norte del GBA, durante y
posterior al periodo de menstruacion.

< Determinar qué tipo de productos ultraprocesados consumen las
mujeres, 20 a 35 afios Zona Norte del GBA, durante y posterior al
periodo de menstruacion.

< Estimar los factores que determinan la eleccion de los productos

<,

ultraprocesados durante el ciclo menstrual, en mujeres de 20 a 35 afios
de Zona Norte del GBA.

« Comparar el consumo de los diferentes grupos de alimentos en mujeres,
20 a 35 afos de Zona Norte del GBA, durante y posterior al periodo de

menstruacion.

Metodologia

Enfoque

La presente investigacion tiene un enfoque cuantitativo, debido a que la
recoleccion de datos permite probar la hipotesis, las mujeres de 20 a 35 afios

durante el periodo de menstruacion aumentarian el consumo de alimentos
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ultraprocesados en relacion a las posteriores fases del ciclo menstrual, con

base en la medicion numérica. (22)

Alcance

El presente trabajo de investigacidbn poseera un alcance descriptivo, ya que
pretende identificar y analizar los habitos alimentarios de la poblacién de

estudio durante el periodo de octubre de 2021 a mayo de 2022. (22).

Disefno de Investigacion

La presente investigacion es no experimental, ya que se realizara sin manipular
de forma deliberada las variables, debido a que pretende observar los
fendbmenos en su contexto natural. El disefio de investigacién es transversal,
debido a que se recolectaran datos en un solo momento en una poblacion
determinada. (22)

Poblacion

Todas las mujeres en edad fértil que residen en Zona Norte de Gran Buenos
Aires en el periodo de Octubre de 2021 a Mayo de 2022

Criterios de inclusion y exclusion

Inclusion

Se incluyeron aquellas personas:
< De sexo femenino.
% De 20 a 35 afios de edad.
+ Residen en Zona Norte de Gran Buenos Aires.
% Que accedan a participar del estudio aceptando el consentimiento

informado.

Exclusion

Se excluyeron aquellas personas:

< Que estén embarazadas.

< Que estén hospitalizadas.

18




< Que presentan amenorrea primaria.

< Que presenten menopausia.
Eliminacion

% Que el cuestionario utilizado para la recolecciéon de informacion esté

incompleto.

Unidad de analisis/ muestro

Mujer de 20 a 35 afios que reside en Zona Norte del Gran Buenos Aires.

Muestra

Mujeres de entre 20 a 35 afios que residen en Zona Norte del GBA en el
periodo de octubre de 2021 a mayo de 2022.

Tipo de muestreo

No probabilistico, por lo que la eleccion de los elementos no dependen de la
probabilidad, sino de causas relacionadas con los propositos del investigador.
La seleccion de las unidades de muestreo se realiza por conveniencia del

investigador. (22)

Hipétesis

Las mujeres de 20 a 35 afios durante el periodo de menstruacion aumentarian
el consumo de alimentos ultraprocesados en relacion a las posteriores fases

del ciclo menstrual.

Cuadro de operacionalizacion de variables
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Dimension Variable Conceptualizacién Tipo de variable Resultados Obtencién del
dato
Caracteristicas Edad Tiempo que ha vivido una persona. (23) Cualitativa ordinal 20 a 25 afios Cuestionario
Sociodemograficas de elaboracion
propia
26 a 30 afios
31 a 35 afios
Género Género son construcciones sociales que Cualitativa nominal Masculino Cuestionario
conforman los comportamientos, las actividades, de elaboracion
las expectativas y las oportunidades que se propia
consideran apropiados en un determinado
contexto sociocultural para todas las personas.
Ademas, el género hace referencia a las Femenino
relaciones entre las personas y a la distribucién
del poder en esas relaciones. (24)
Transgenero
No binario
Lugar de Residencia Lugar en que se reside. (25) Cualitativa nominal Tigre Cuestionario

de elaboracion
propia
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San Fernando

San Isidro

Vicente Lépez

Escobar

Ocupacion

Ocupacion. Trabajo, empleo, oficio. (26)

Cualitativa nominal

Trabajadora en
relacion de
dependencia

Trabajadora
independiente

Estudiante

Ama de casa

Cuestionario
de elaboracion
propia
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Nivel de estudio alcanzado

Nivel. Grado o altura que alcanzan ciertos

aspectos de la vida social (27).
Estudio. Trabajo empleado en aprender y cultivar
una ciencia o arte. (28)

Cualitativa ordinal

Primario
incompleto

Primario
completo

Secundario
incompleto

Secundario
completo

Terciario
incompleto

Terciario
completo

Universitario
incompleto

Universitario
completo

Cuestionario
de elaboracion
propia
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Fecha de la ultima
menstruacion

Fecha .Tiempo en que se hace o sucede algo.
(29)

Menstruacién. La menstruacién es el proceso en
el cual el atero desprende sangre y tejido a través

de la vagina (30)

Cuantitativa discreta

Dia en el que
inicio la dltima
menstruacion

Cuestionario
de elaboracion
propia

Frecuencia de la menstruacion

Frecuencia. Nimero de veces que se repite un
proceso periddico por unidad de tiempo (31)
Menstruacién. La menstruacién es el proceso en
el cual el Gtero desprende sangre y tejido a través
de la vagina. (30)

Cualitativa ordinal

Frecuente: < 24
dias (9)

Cuestionario
de elaboracion
propia

Normal: entre
24-38 dias

Infrecuente: > 38
dias.

Duracién de la menstruacion.

Duracion. Tiempo que dura algo o que transcurre
entre el comienzo y el fin de un proceso (32).
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en
el cual el Utero desprende sangre y tejido a través

de la vagina (30)

Cualitativa ordinal

Corto: < 4,5
dias.

Normal: entre
4,5-8 dias.

Prolongado: > 8
dias. (9)

Cuestionario
de elaboracion
propia
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Consumo de alimentos segun
GAPA

Frecuencia de consumo de
fruta durante la menstruacion

Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un
acto o de un suceso. (31)

Fruta. Se denomina al producto maduro
procedente de la fructificacion de una planta sana.
(33)

Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacién. La menstruacién es el proceso en
el cual el Gtero desprende sangre y tejido a través
de la vagina (30)

Cualitativa ordinal

Consume todos
los dias

Consume de 4 a
6 dias ala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
a la semana

No consume

Cuestionario
de elaboracion
propia

Frecuencia de consumo de
fruta posterior a la
menstruacion

Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un

acto o de un suceso. (31)

Fruta. Se denomina el producto maduro
procedente de la fructificacion de una planta sana.
(33)

Posterior.Que ocurre después de un momento
dado. (35)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en
el cual el Utero desprende sangre y tejido a través

de la vagina (30)

Cualitativa ordinal

Consume todos
los dias

Consume de 4 a
6 diasala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
ala semana

Cuestionario
de elaboracion
propia
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No consume

Cantidad de porciones de
frutas consumidas durante la
menstruacion

Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36)
Porcién. Namero considerable e indeterminado de
cosas. (37)

Fruta. Se denomina al producto maduro
procedente de la fructificacion de una planta sana.

(33)

Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacién. La menstruacién es el proceso en
el cual el Gtero desprende sangre y tejido a través
de la vagina (30)

Cualitativa ordinal

2a3

4a6

7 0o mas

Cuestionario
de elaboracion
propia

Cantidad de porciones de
frutas consumidas posterior a
la menstruacion

Cantidad. Cierto niumero de unidades. (36)
Porcién. Nimero considerable e indeterminado de

cosas. (37)

Fruta. Se denomina al producto maduro
procedente de la fructificacion de una planta sana.
(33)

Posterior.Que ocurre después de un momento
dado. (35)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en
el cual el Utero desprende sangre y tejido a través
de la vagina (5)

Cualitativa ordinal

2a3

4a6

7 0 mas

Cuestionario
de elaboracion
propia
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Frecuencia de consumo de
hortalizas y verduras durante
la menstruacion

Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un
acto o de un suceso. (31)

Hortaliza. Se entiende toda planta herbacea
producida en la huerta, de la que una o0 méas
partes puede utilizarse como alimento en su
forma natural.

Verduras, se reserva para distinguir las partes
comestibles de color verde de las plantas aptas
para la alimentacién. (33)

Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacién es el proceso en
el cual el Gtero desprende sangre y tejido a través
de la vagina (30)

Cualitativa ordinal

Consume todos
los dias

Consume de 4 a
6 dias ala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
ala semana

No consume

Cuestionario
de elaboracion
propia

Frecuencia de consumo de
hortalizas y verduras posterior
a la menstruacion

Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un
acto o de un suceso. (31)

Hortaliza. Se entiende toda planta herbacea
producida en la huerta, de la que una o0 mas
partes puede utilizarse como alimento en su
forma natural.

Verduras, se reserva para distinguir las partes
comestibles de color verde de las plantas aptas
para la alimentacién. (33)

Posterior.Que ocurre después de un momento
dado (35).

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en
el cual el Utero desprende sangre y tejido a través

Cualitativa ordinal

Consume todos
los dias

Consume de 4 a
6 diasala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Cuestionario
de elaboracion
propia
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de la vagina (30)

Consume 1 dia
ala semana

No consume

Cantidad de porciones de
hortalizas y verduras
consumidas durante la
menstruacion

Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36)
Porcién. Namero considerable e indeterminado de
cosas. (37)

Hortaliza. Se entiende toda planta herbacea
producida en la huerta, de la que una 0 méas
partes puede utilizarse como alimento en su
forma natural.

Verduras, se reserva para distinguir las partes
comestibles de color verde de las plantas aptas
para la alimentacién. (33)

Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacién es el proceso en
el cual el atero desprende sangre y tejido a través
de la vagina (30)

Cualitativa ordinal

2a3

4a6

7 0 mas

Cuestionario
de elaboracion
propia

Cantidad de porciones de
hortalizas y verduras
consumidas posterior a la
menstruacion

Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36)
Porcién. Namero considerable e indeterminado de
cosas. (37)

Hortaliza. Se entiende toda planta herbacea
producida en la huerta, de la que una o mas
partes puede utilizarse como alimento en su
forma natural.

Verduras, se reserva para distinguir las partes
comestibles de color verde de las plantas aptas

Cualitativa ordinal

2a3

Cuestionario
de elaboracion
propia
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para la alimentacion. (33)

Posterior. Que ocurre después de un momento
dado (35)

Menstruacion. La menstruacién es el proceso en
el cual el atero desprende sangre y tejido a través
de la vagina (30)

4a6

7 o mas

Frecuencia de
consumo de
legumbres,
cerealesy
vegetales
feculentos
durante la
menstruacion

frecuencia | Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto | Cualitativa ordinal Consume todos Cuestionario
de o de un suceso. (31) los dias de elaboracion
consumo Cereales. Se entiende por Cereales, las semillas o propia
de granos comestibles de las gramineas: arroz,
cereales avena, cebada, centeno, maiz, trigo, etc (38).
vegetalesy Eoculontos. i sl g39 (38) Cor}sume deda
feculentos eculentos: Que C(?n iene gcu a (39). 6 dias a la
Durante. Denota simultaneidad (34) semana
durante Ia. Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
r,nenstruam cual el atero desprende sangre y tejido a través de
on la vagina (30) Cor}]sume de2a
3diasala
semana
Consume 1 dia
ala semana
No consume
frecuencia | Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto | Cualitativa ordinal Consume todos Cuestionario
de o de un suceso. (31) (30) los dias de elaboracion
consumo Legumbres. La denominacion se reserva para propia
de designar a las frutas y semillas de las
legumbres | leguminosas. (33) Consume de 4 a
durante la | pyrante. Denota simultaneidad (34) 6 dias a la
menstruaci Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el semana

28




on cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de Consume de 2 a
la vagina (30) 3diasala
semana
Consume 1 dia
a la semana
No consume
Frecuencia de frecuencia | Frecuencia. Repeticién mayor o menor de un acto | Cualitativa ordinal Consume todos Cuestionario
consumo de de o de un suceso. (31) los dias de elaboracion
legumbres, consumo Cereales. Se entiende por Cereales, las semillas o propia
cerealesy de granos comestibles de las gramineas: arroz,
vegetales cerealesy | ayena, cebada, centeno, maiz, trigo, etc. (38) Consume mas
feculentos vegetales ) i de 2 veces a la
posterior a la feculentos | Feculentos: Que contiene fécula. (39)
menstruacion posterior a | Posterior.Que ocurre después de un momento semana
la dado. (35)
menstruaci | Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el Consume 1 vez
on cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de por semana
la vagina (30)
Consume 1 vez
cada 15 dias
No consume
frecuencia | Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto | Cualitativa ordinal Consume todos Cuestionario
de o de un suceso. (31) los dias de elaboracion
consumo Legumbres. La denominacion se reserva para propia
de designar a las frutas y semillas de las
legumbres | leguminosas. (33
N . 9 . (33) . Consume de 4 a
posterior a | Posterior.Que ocurre después de un momento .
la 6 dias a la
dado. (35) semana
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menstruaci | Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el Consume de 2 a
on cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de 3diasala
la vagina (30) semana
Consume 1 dia
a la semana
No consume
Cant.ldad de Cantidad Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36) Cualitativa ordinal 1 porcion diaria Cuestlonarlc.)’
porC|o|nes de de . Porcién. Numero considerable e indeterminado de de e!aboramon
I(:erea Es, zorcmnes cosas (37). propia
mbr ’ .
egu tal esy € | Cereales. Se entiende por Cereales, las semillas o
:(/egel a tes Cere"’; els y granos comestibles de las gramineas: arroz,
eculen %S ;/ege; afs avena, cebada, centeno, maiz, trigo, etc.
consumidos eculentos :
durante la consumido | Feculentos: Que contiene fécula. (38) 2 a 3 porciones
menstruacion s durante Durante. Denota simultaneidad (34)
la Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
menstruaci | cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
on la vagina (30 ”
gina (30) més de 4
porciones
Cantidad Cantidad. Cierto nmero de unidades. (36) Cualitativa ordinal 1 porcién diaria Cuestlonam.)’
de . Porcién. Numero considerable e indeterminado de de e!aboracmn
porciones propia
de cosas. (36) .
legumbres | Legumbres. La denominacion se reserva para
consumida | designar a las frutas y semillas de las
s durante leguminosas. (33) 2 a 3 porciones
la | Durante. Denota simultaneidad (34)
menstruaci L o
on Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el

cual el Utero desprende sangre y tejido a través de
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la vagina (30)

mas de 4
porciones

Cantidad de
porciones de
cereales,
legumbres y
vegetales
feculentos
consumidos
posterior a la
menstruacion

Cantidad Cantidad. Cierto niumero de unidades. (36) Cualitativa ordinal 1 porcion diaria Cuestionario
de Porcion. Namero considerable e indeterminado de de elaboracion
porciones cosas. (37) . propia
de Cereales. Se entiende por Cereales, las semillas o
cereales y . . .

granos comestibles de las gramineas: arroz,
vegetales avena, cebada, centeno, maiz, trigo, etc. (38) 2 i
feculentos ' ' ' ' ’ a 3 porciones
consumido | Feculentos: Que contiene fécula. (39)
s posterior | Posterior.Que ocurre después de un momento
ala dado. (35)
r:nenstruaci Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
on cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de mas de 4

la vagina (30) porciones
Cantidad Cantidad. Cierto niumero de unidades. (36) Cualitativa ordinal 1 porcién diaria Cuestionario
de Porcion. Namero considerable e indeterminado de de elaboracion
porciones cosas. (37) propia
de Legumbres. La denominacién se reserva para
legumbres | designar a las frutas y semillas de las .

. . 2 a 3 porciones

consumida | leguminosas. (33)
s posterior | Posterior.Que ocurre después de un momento
ala | dado. (35).
r:nenstruam Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el j
on cual el ttero desprende sangre y tejido a través de mas de 4

la vagina (30) porciones

Frecuencia de consumo de
leche, yogur o queso durante

la menstruacion

Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un
acto o de un suceso. (31)
Leche. Sin calificativo alguno, se entiende el

Cualitativa ordinal

Consume todos
los dias

Cuestionario
de elaboracion
propia
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producto obtenido por el ordefio total e
ininterrumpido, en condiciones de higiene, de la
vaca lechera en buen estado de salud y
alimentacion, proveniente de tambos inscriptos y
habilitados por la Autoridad Sanitaria
Bromatoldgica Jurisdiccional y sin aditivos de
ninguna especie. (40)

Queso. Se entiende el producto fresco o
madurado que se obtiene por separacion del
suero de la leche o de la leche reconstituida
(enteras, parcial o totalmente descremadas),
coaguladas por accion del cuajo y/o enzimas
especificas, complementada o no por bacterias
especificas o por acidos organicos permitidos a
este fin, con o sin el agregado de sustancias
colorantes permitidas, especias o condimentos u

otros productos alimenticios (40).

Yogur. El producto incluido en la definicion cuya
fermentacion se realiza con cultivos
protosimbiéticos de Lactobacillus delbrueckii
subsp.bulgaricus y Streptococcus salivarius
subsp.termophilus a los que en forma
complementaria pueden acompafiar otras
bacterias acido-lacticas que, por su actividad,
contribuyen a la determinacion de las
caracteristicas del producto terminado (40)
Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacién es el proceso en
el cual el Utero desprende sangre y tejido a través
de la vagina. (30)

Consume de 4 a
6 dias ala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
a la semana

No consume

Frecuencia de consumo de
leche, yogur o queso posterior
a la menstruacion

Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un

acto o de un suceso. (31)
Leche. Sin calificativo alguno, se entiende el

Cualitativa ordinal

Consume todos
los dias

Cuestionario
de elaboracion
propia
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producto obtenido por el ordefio total e
ininterrumpido, en condiciones de higiene, de la
vaca lechera en buen estado de salud y
alimentacion, proveniente de tambos inscriptos y
habilitados por la Autoridad Sanitaria
Bromatoldgica Jurisdiccional y sin aditivos de
ninguna especie. (40)

Queso. Se entiende el producto fresco o
madurado que se obtiene por separacion del
suero de la leche o de la leche reconstituida
(enteras, parcial o totalmente descremadas),
coaguladas por accion del cuajo y/o enzimas
especificas, complementada o no por bacterias
especificas o por &cidos organicos permitidos a
este fin, con o sin el agregado de substancias
colorantes permitidas, especias o condimentos u
otros productos alimenticios (40).

Yogur. El producto incluido en la definicién cuya
fermentacion se realiza con cultivos
protosimbiéticos de Lactobacillus delbrueckii
subsp.bulgaricus y Streptococcus salivarius
subsp.termophilus a los que en forma
complementaria pueden acompafiar otras
bacterias acido-lacticas que, por su actividad,
contribuyen a la determinacion de las
caracteristicas del producto terminado (40).
Posterior. Que ocurre después de un momento
dado. (35)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en
el cual el Utero desprende sangre y tejido a través
de la vagina. (30)

Consume de 4 a
6 dias ala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
a la semana

No consume
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Cantidad de porciones de
leche, yogur o queso
consumidas durante la
menstruacion

Cantidad. Cierto numero de unidades (36)
Porcién. Nimero considerable e indeterminado de

cosas. (37)

Leche. Sin calificativo alguno, se entiende el
producto obtenido por el ordefio total e
ininterrumpido, en condiciones de higiene, de la
vaca lechera en buen estado de salud y
alimentacion, proveniente de tambos inscriptos y
habilitados por la Autoridad Sanitaria
Bromatoldgica Jurisdiccional y sin aditivos de
ninguna especie. (40)

Queso. Se entiende el producto fresco o
madurado que se obtiene por separacion del
suero de la leche o de la leche reconstituida
(enteras, parcial o totalmente descremadas),
coaguladas por accion del cuajo y/o enzimas
especificas, complementada o no por bacterias
especificas o por acidos organicos permitidos a
este fin, con o sin el agregado de substancias
colorantes permitidas, especias o condimentos u

otros productos alimenticios. (40)

Yogur. El producto incluido en la definicion cuya
fermentacion se realiza con cultivos
protosimbiéticos de Lactobacillus delbrueckii
subsp.bulgaricus y Streptococcus salivarius
subsp.termophilus a los que en forma
complementaria pueden acompafiar otras
bacterias acido-lacticas que, por su actividad,
contribuyen a la determinacioén de las
caracteristicas del producto terminado. (40)
Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en
el cual el utero desprende sangre y tejido a través
de la vagina (30)

Cualitativa ordinal

2a3

4 0 mas

Cuestionario
de elaboracion
propia

34




Cantidad de porciones de
leche, yogur o queso
consumidas posterior la
menstruacion

Cantidad. Cierto niumero de unidades. (36)
Porcién. Namero considerable e indeterminado de
cosas. (37)

Leche. Sin calificativo alguno, se entiende el
producto obtenido por el ordefio total e
ininterrumpido, en condiciones de higiene, de la
vaca lechera en buen estado de salud y
alimentacion, proveniente de tambos inscriptos y
habilitados por la Autoridad Sanitaria
Bromatoldgica Jurisdiccional y sin aditivos de
ninguna especie (40)

Queso. Se entiende el producto fresco o
madurado que se obtiene por separacion del
suero de la leche o de la leche reconstituida
(enteras, parcial o totalmente descremadas),
coaguladas por accion del cuajo y/o enzimas
especificas, complementada o no por bacterias
especificas o por acidos organicos permitidos a
este fin, con o sin el agregado de substancias
colorantes permitidas, especias o condimentos u
otros productos alimenticios. (40)

Yogur. El producto incluido en la definicion cuya
fermentacion se realiza con cultivos
protosimbiéticos de Lactobacillus delbrueckii
subsp.bulgaricus y Streptococcus salivarius
subsp.termophilus a los que en forma
complementaria pueden acompafiar otras
bacterias acido-lacticas que, por su actividad,
contribuyen a la determinacion de las
caracteristicas del producto terminado. (40)
Posterior. Que ocurre después de un momento
dado. (35)

Menstruacion. La menstruacién es el proceso en
el cual el atero desprende sangre y tejido a través
de la vagina (30)

Cualitativa ordinal

2a3

4 0 mas

Frecuencia Frecuencia de consumo de

de consumo | diversas carnes ( incluyendo de un suceso. (31)

de diversas | pescado) durante la

Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o

Carne. Se entiende la parte comestible de los

ordinal

Cualitativa

Consume todos
los dias

Cuestion
ario de
elaboraci
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carnes,
incluyendo
pescado, y
huevo
durante la
menstruacio
n

menstruacion musculos de los bovinos, ovinos, porcinos y Consumede4a | 6n
caprinos declarados aptos para la alimentacion 6 dias ala propia
humana por la inspeccion veterinaria oficial antes y semana
después de la faena. (41)
Pescado. Pez comestible sacado del agua por Consume de 2 a
cualquiera de los procedimientos de pesca. 3diasala
Durante Denota simultaneidad. (41) semana
Menstruaciéon. La menstruacion es el proceso en el
cual el Utero desprende sangre y tejido a través de Consume 1 dia
la vagina (30) a la semana
No consume
Frecuencia de consumo de Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o | Cualitativa Consume todos | Cuestion
huevos dure,ante la de un suceso. (31) ordinal los dias ario de .
menstruacion Huevos. Con la designacion general de Huevos, ?Iaborau
s6lo podran expenderse los huevos frescos de on .
propia

gallina. (41)

Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de

la vagina (30)

Consume de 4 a
6 dias ala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
a la semana

No consume
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Frecuencia
de consumo
de diversas
carnes,
incluyendo
pescado, y
huevo
posterior a
la
menstruacio
n

Frecuencia de consumo de Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o | Cualitativa Consume todos | Cuestion
diversas carnes (incluyendo | 4e un suceso. (31) ordinal los dias ario de
pescado) pc,Jsterlor ala Carne. Se entiende la parte comestible de los (?Iaboram
menstruacion musculos de los bovinos, ovinos, porcinos y on .
caprinos declarados aptos para la alimentacion propia
humana por la inspeccién veterinaria oficial antes y Consume de 4 a
, 6 dias ala
después de la faena. (41)
semana
Pescado. Pez comestible sacado del agua por
cualquiera de los procedimientos de pesca. (41)
Posterior. Que ocurre después de un momento
dado. (35) Consume de 2 a
Menstruacién. La menstruacion es el proceso en el 3diasala
cual el Utero desprende sangre y tejido a través de semana
la vagina (30)
Consume 1 dia
a la semana
No consume
Frecuencia de consumo de Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto Cualitativa Consume todos | Cuestion
huevos po_s,terior ala o de un suceso. (31) ordinal los dias ario de .
menstruacion Huevos. Con la designacion general de Huevos, (,alaboram
s6lo podran expenderse los huevos frescos de on .
gallina. (41) Consume de 4a | ProP'@
Posterior.Que ocurre después de un momento dado. 6 dias a la
(35) semana

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 vez
por semana
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No consume

Cantidad de | Cantidad de porciones de Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36) Cualitativa 1 porcién diaria Cuestion
porciones carnes (incluyendo pescado) | Porcién. Nimero considerable e indeterminado de ordinal ario de
de diversas consumida.s' durante la cosas. (37) (?Iaboraci
f:arlnes, g menstruacion Carne. Se entiende la parte comestible de los on .
inc uyzn 0 musculos de los bovinos, ovinos, porcinos y propia
Eesca o,y caprinos declarados aptos para la alimentacién 2 a 3 porciones
uevos id humana por la inspeccién veterinaria oficial antes y
gonsumll as después de la faena. (41)
urante la » Pescado. Pez comestible sacado del agua por
menstruacio cualquiera de los procedimientos de pesca (41).
n
Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruaciéon. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de mas de 4
la vagina. (30) porciones
Cantidad de porciones de Cantidad. Cierto nimero de unidades. Cualitativa 1 unidad diaria Cuestion
huevos consumidos durante Porcion. Namero considerable e indeterminado de ordinal ario de
la menstruacién cosas. elaboraci
H}JEVOS. Clton la designacion general de Huevos, 2 a 3 unidades 6n .
sélo podran expenderse los huevos frescos de propia
gallina. (41)
Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el s de 4
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de mgj de
la vagina (30) unidades
Cant.idad de Cantidaq de porciones de Cantidad. Cierto nmero de unidades. (36) Cuglitativa 1 porcioén diaria Cgestion
zorg!ones cames ('|(rj1<:|uyendo'pesclado) Porcién. Nimero considerable e indeterminado de ordinal alnc;de .
e diversas | consumi as posterior a la cosas. (35) (?a oraci
carnes, menstruacion on

Carne. Se entiende la parte comestible de los
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incluyendo musculos de los bovinos, ovinos, porcinos y 2 a 3 porciones propia
pescado, y caprinos declarados aptos para la alimentacion
huevos humana por la inspeccion veterinaria oficial antes y
consumldas después de la faena (41).
lposterlor a Pescado. Pez comestible sacado del agua por
a . » cualquiera de los procedimientos de pesca. (41)
menstruacio Posterior.Que ocurre después de un momento dado mas de 4
n (35). porciones
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)
Cantidad de porciones de Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36) Cualitativa 1 unidad diaria Cuestion
huevos consumidos posterior | Porcién. Nimero considerable e indeterminado de ordinal ario de
a la menstruacion cosas. (37) elaboraci
Huevos. Con la designacién general de Huevos, 6n
sélo podran expenderse los huevos frescos de propia
gallina. (41) 2 a 3 unidades
Posterior.Que ocurre después de un momento dado.
(35)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el ]
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de mas de 4
. unidades
la vagina (30)
Frecuencia | Frecuencia de consumo Frecuencia. Repetici6n mayor o menor de un acto Cualitativa Consume todos | Cuestion
de c?onsumo aceites dure}nte la o de un suceso. (31) ordinal los dias ario de .
?c?tes, menstruacion Se consideran Aceites alimenticios o Aceites (?Iaboram
rutos iecos comestibles, los admitidos como aptos para la on .
y semillas alimentacion por el presente y los que en el futuro propia
durante la

menstruacio
n

sean aceptados como tales por la autoridad sanitaria
nacional.
Los aceites alimenticios se obtendran a partir de

Consume de 4 a
6 dias ala
semana

39




semillas o frutos oleaginosos mediante procesos de
elaboracion que se ajusten a las condiciones de

higiene establecidas por el presente. (42)
Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacién es el proceso en el

cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
a la semana

No consume

Frecuencia de consumo de
frutos secos y semillas
durante la menstruacién

Frecuencia. Repeticién mayor o menor de un acto o

de un suceso. (31)

Frutos secos. Se conoce como fruto seco aquel fruto
gue en su composicién natural (sin manipulacién),
contiene menos de un 50% de agua. Poseen, por lo
general, una cascara dura, como la almendra, las
castafas, la nuez, pistachos y avellanas. (43)

Las semillas son plantas embrionarias que
constituyen el origen nutricional de la planta, es por
ello que contienen concentraciones de vitaminas,
minerales, proteinas, aceites esenciales, hidratos de
carbono y fibra (43).

Durante. Denota simultaneidad (34)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Cualitativa
ordinal

Consume todos
los dias

Consume de 4 a
6 dias ala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
a la semana

No consume

Cuestion
ario de
elaboraci
6n
propia
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Frecuencia
de consumo
aceites,
frutos secos
y semillas
posterior a
la
menstruacio
n

Frecuencia de consumo Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o | Cualitativa Consume todos | Cuestion
aceites posterior a la de un suceso. (31) ordinal los dias ario de
menstruacion Se consideran Aceites alimenticios o Aceites elaboraci
comestibles, los admitidos como aptos para la 6n
alimentacion por el presente y los que en el futuro . Consume de 4 a | ProPia
sean aceptados como tales por la autoridad sanitaria .
. 6 dias a la
nacional.
Los aceites alimenticios se obtendran a partir de semana
semillas o frutos oleaginosos mediante procesos de
elaboracion que se ajusten a las condiciones de Consume de 2 a
higiene establecidas por el presente (42). 3diasala
Posterior.Que ocurre después de un momento dado. semana
(35)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)
Consume 1 dia
ala semana
No consume
Frecuencia de consumo de Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o | Cualitativa Consume todos | Cuestion
frutos secos y semillas de un suceso. (31) ordinal los dias ario de
posterior a la menstruacién Frutos secos. Se conoce como fruto seco aquel fruto elaboraci
que en su composicion natural (sin manipulacion), 6n
contiene menos de un 50% de agua. Poseen, por lo propia

general, una cascara dura, como la almendra, las

castafas, la nuez, pistachos y avellanas. (43)

Las semillas son plantas embrionarias que
constituyen el origen nutricional de la planta, es por
ello que contienen concentraciones de vitaminas,
minerales, proteinas, aceites esenciales, hidratos de
carbono y fibra. (43)

Posterior. Que ocurre después de un momento

Consume de 4 a
6 diasala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

41




dado. (35)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Consume 1 dia
a la semana

No consume

Cantidad de
aceites,
frutos secos
y semillas
consumidas
durante la
menstruacio
n

Cantidad de aceites
consumido durante la
menstruacion

Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36)
Porcién. Nimero considerable e indeterminado de

cosas. (37)

Se consideran Aceites alimenticios o Aceites
comestibles, los admitidos como aptos para la
alimentacion por el presente y los que en el futuro
sean aceptados como tales por la autoridad sanitaria
nacional.

Los aceites alimenticios se obtendran a partir de
semillas o frutos oleaginosos mediante procesos de
elaboracion que se ajusten a las condiciones de
higiene establecidas por el presente. (42)

Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de

la vagina (30)

Cualitativa
ordinal

1 porcién diaria

2 a 3 porciones

méas de 4
porciones

Cantidad de frutos secos y
semillas consumidas durante
la menstruacion

Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36)
Porcién. Nimero considerable e indeterminado de
cosas. (37)

Frutos secos. Se conoce como fruto seco aquel fruto
gue en su composicién natural (sin manipulacién),

Cualitativa
ordinal

1 porcioén diaria

Cuestion
ario de
elaboraci
6n
propia
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contiene menos de un 50% de agua. Poseen, por lo
general, una cascara dura, como la almendra, las
castafias, la nuez, pistachos y avellanas (43)

Las semillas son plantas embrionarias que
constituyen el origen nutricional de la planta, es por
ello que contienen concentraciones de vitaminas,
minerales, proteinas, aceites esenciales, hidratos de

carbono y fibra (43).

Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

2 a 3 porciones

mas de 4
unidades

Cantidad de
aceites,
frutos secos
y semillas
consumidas
posterior a
la
menstruacio
n

Cantidad de aceites Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36) Cualitativa 1 porcion diaria Cuestion
consumido posterior a la Porcion. Namero considerable e indeterminado de ordinal ario de
menstruacion cosas. (37) elaboraci

Se consideran Aceites alimenticios o Aceites on

comestibles, los admitidos como aptos para la propia

alimentacion por el presente y los que en el futuro

sean aceptados como tales por la autoridad sanitaria

nacional. 2 a 3 porciones

Los aceites alimenticios se obtendran a partir de

semillas o frutos oleaginosos mediante procesos de

elaboracion que se ajusten a las condiciones de

higiene establecidas por el presente. (42)

Posterior. Que ocurre después de un momento

dado. (35) .

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el mas de 4

cual el ttero desprende sangre y tejido a través de porciones

la vagina (30)
Cantidad de frutos secos y Cantidad. Cierto nimero de unidades (36). Cualitativa 1 porcioén diaria Cuestion
semllle}s consumidas . Porcion. Namero considerable e indeterminado de ordinal ario de )
posterior a la menstruacion elaboraci

cosas. (37) on
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Frutos secos. Se conoce como fruto seco aquel fruto
gue en su composicién natural (sin manipulacién),
contiene menos de un 50% de agua. Poseen, por lo
general, una cascara dura, como la almendra, las
castafias, la nuez, pistachos y avellanas. (43)

Las semillas son plantas embrionarias que
constituyen el origen nutricional de la planta, es por
ello que contienen concentraciones de vitaminas,
minerales, proteinas, aceites esenciales, hidratos de
carbono y fibra (43).

Posterior.Que ocurre después de un momento dado.
(35)

Menstruacién. La menstruacién es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de

la vagina (30)

2 a 3 porciones

mas de 4
porciones

propia

Frecuencia
de consumo
de dulces y
grasas
(alimentos
ultraprocesa
dos)
durante la
menstruacio
n

Frecuencia de consumo de
alimentos ultraprocesados
dulces durante la
menstruacion

Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o
de un suceso. (31)

Alimentos Ultraprocesados: son elaborados
principalmente con ingredientes industriales, que
normalmente contienen poco o ningln alimento
entero. Los productos ultraprocesados se formulan
en su mayor parte a partir de ingredientes
industriales, y contienen poco o ningun alimento
natural. (3)

Dulce. Que causa cierta sensacion suave y
agradable al paladar, como la producida por la miel,

el azlcar, etc. (45)
Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el

cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Cualitativa
ordinal

Consume todos
los dias

Consume de 4 a
6 dias ala
semana

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
a la semana

No consume

Cuestion
ario de
elaboraci
6n
propia
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Frecuencia de consumo de Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o | Cualitativa Consume todos | Cuestion
alimentos ultraprocesados de un suceso. (31) ordinal los dias ario de
salados dqrf:lnte la Alimentos ultraprocesados: son elaborados (?Iaboram
menstruacion principalmente con ingredientes industriales, que on .
normalmente contienen poco o ningun alimento propia
entero. Los productos ultraprocesados se formulan Cor/]sume de4a
en su mayor parte a partir de ingredientes 6 dias ala
industriales, y contienen poco o ningun alimento semana
natural. (3)
Salado. Dicho de un alimento: Que tiene mas sal de Consume de 2 a
la necesaria. (46) 3diasala
Durante. Denota simultaneidad (34) semana
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30) Consume 1 dia
ala semana
No consume
Frecuencia | Frecuencia de consumo de Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o | Cualitativa Consume todos | Cuestion
de consumo | alimentos ultraprocesados de un suceso. (31) ordinal los dias ario de
de dulcesy | dulces pos.tf-:‘rlor ala Alimentos ultraprocesados: son elaborados ?Iaborau
gre.lsas menstruacion principalmente con ingredientes industriales, que on .
(alimentos normalmente contienen poco o ningun alimento Consume de 4a | ProP!2
ultraprocesa entero. Los productos ultraprocesados se formulan 6 dias a la
dos) . en su mayor parte a partir de ingredientes semana
I;;ostenor a industriales, y contienen poco o ningun alimento

menstruacio
n

natural. (3)

Dulce. Que causa cierta sensacion suave y
agradable al paladar, como la producida por la miel,
el azlcar, etc. (45)

Posterior.Que ocurre después de un momento dado
(35).

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el

Consume de 2 a
3diasala
semana

Consume 1 dia
a la semana
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cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

No consume

Frecuencia de consumo de Frecuencia. Repeticion mayor o menor de un acto o | Cualitativa Consume todos | Cuestion
alimentos ultraprocesados de un suceso. (31) ordinal los dias ario de
salados poeterlor ala Alimentos ultraprocesados: son elaborados (?Iaboram
menstruacion principalmente con ingredientes industriales, que on .
normalmente contienen poco o ningun alimento Consume de 4a | PoP!2
entero. Los productos ultraprocesados se formulan 6 dias a la
en su mayor parte a partir de ingredientes semana
industriales, y contienen poco o ningun alimento
natural. (3)
Salado. Dicho de un alimento: Que tiene mas sal de Corjsume de2a
la necesaria. (46) 3diasala
Posterior.Que ocurre después de un momento dado. semana
35)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el Consume 1 dia
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de alasemana
la vagina (30)
No consume
Cantidad de | Cantidad de alimentos Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36) Cualitativa 1 porcion diaria Cuestion
dulcesy ultraprocesados dulces Porcion. Namero considerable e indeterminado de ordinal ario de
grasas consumidos durante la cosas. (37) elaboraci
(alimentos menstruacion Alimentos Ultraprocesados: son elaborados on
ultraprocesa principalmente con ingredientes industriales, que propia
dos) . normalmente contienen poco o ningun alimento 2 a 3 porciones
consumidos entero. Los productos ultraprocesados se formulan
durante la en su mayor parte a partir de ingredientes

menstruacio
n

industriales, y contienen poco o ningun alimento
natural. (3)

Dulce. Que causa cierta sensacion suave y
agradable al paladar, como la producida por la miel,

el azlcar, etc. (45)
Durante. Denota simultaneidad (34)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de

mas de 4
porciones
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la vagina (30)

Cantidad de alimentos Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36) Cus.ilitativa 1 porcién diaria Cgestion
uItraproc.:esados salados Porcién. Numero considerable e indeterminado de ordinal ario de .
consum|do§ durante la cosas. (37) (?Iaboram
menstruacion Alimentos ultraprocessados. Elaborados on .
principalmente con ingredientes industriales, que ] propia
normalmente contienen poco o ningdn alimento 2 a 3 porciones
entero. (3)
Salado. Dicho de un alimento: Que tiene mas sal de
la necesaria. (46)
Durante. Denota simultaneidad (34) .
. B} mas de 4
Menstru’acmn. La menstruacion es ?I proceso/en el porciones
cual el atero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)
Cantidad de | Cantidad de alimentos Cantidad. Cierto nimero de unidades. (36) Cualitativa 1 porcion diaria Cuestion
dulcesy ultraprocesados dulces Porcion. Namero considerable e indeterminado de ordinal ario de
grasas consumidos posterior a la cosas. (37) elaboraci
(alimentos menstruacion Alimentos Ultraprocesados: son elaborados on .
ultraprocesa principalmente con ingredientes industriales, que 2a3porciones | propia
dos) normalmente contienen poco o ningdn alimento
consumldos entero. Los productos ultraprocesados se formulan
I;;osterlor a en su mayor parte a partir de ingredientes

menstruacio
n

industriales, y contienen poco o ningun alimento
natural. (3)

Dulce. Que causa cierta sensacion suave y
agradable al paladar, como la producida por la miel,
el azlcar, etc. (45)

Posterior. Que ocurre después de un momento
dado. (35)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

mas de 4
porciones
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Cantidad de alimentos
ultraprocesados salados
consumidos posterior a la
menstruacion

Cantidad. Cierto niumero de unidades. (36)
Porcién. Numero considerable e indeterminado de

cosas. (37)

Alimentos Ultraprocesados: son elaborados
principalmente con ingredientes industriales, que
normalmente contienen poco o ningun alimento
entero. Los productos ultraprocesados se formulan
en su mayor parte a partir de ingredientes
industriales, y contienen poco o ningun alimento
natural. (3)

Salado. Dicho de un alimento: Que tiene mas sal de

la necesaria. (46)

Posterior. Que ocurre después de un momento
dado. (35)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Cualitativa
ordinal

1 porcion diaria

2 a 3 porciones

mas de 4
porciones

Cuestion
ario de
elaboraci
6n
propia

Tipo de
productos
ultraprocesa
dos
consumidos
durante la
menstruacio
n

Tipo de productos
ultraprocesados dulces
consumidos durante la
menstruacion

Tipo. Clase, indole, naturaleza de las cosas. (47)
Producto. Cosa producida. (48)

Alimentos ultraprocesados: son elaborados
principalmente con ingredientes industriales, que
normalmente contienen poco o ningln alimento
entero. Los productos ultraprocesados se formulan
en su mayor parte a partir de ingredientes
industriales, y contienen poco o ningun alimento
natural. (3)

Dulce. Que causa cierta sensacion suave y
agradable al paladar, como la producida por la miel,

el azlcar, etc. (45)
Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el

cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Cualitativa
nominal

Golosinas:
caramelos,
alfajores,
gomitas,
chupetines,
entre otros.

Chocolates

Galletitas dulces

Cereales de
desayuno
azucarados

Cuestion
ario de
elaboraci
6n
propia
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Helados

Mermelada,
dulce de leche,
entre otros

Gaseosas 0
jugos
azucarados

Productos de
pasteleria (torta,
facturas,
medialunas,
churros, etc)

Tipo de productos
ultraprocesados salados
consumidos durante la
menstruacion

Tipo. Clase, indole, naturaleza de las cosas. (47)
Producto. Cosa producida. (48)

Alimentos ultraprocesados: son elaborados
principalmente con ingredientes industriales, que
normalmente contienen poco o ningun alimento
entero. Los productos ultraprocesados se formulan
en su mayor parte a partir de ingredientes
industriales, y contienen poco o ningun alimento

Cualitativa
nominal

Productos de
copetin
(snacks): papas
fritas, palitos
salados, mani
salado, chizitos,
entre otros.

Cuestion
ario de
elaboraci
6n
propia
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natural. (3)
Salado. Dicho de un alimento: Que tiene mas sal de

la necesaria. (46)
Durante. Denota simultaneidad (34)
Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el

cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Embutidos,
chazinados y
fiambres:
salchichas,
chorizos,
morcillas, jamén
cocido, jamén
crudo, quesos,
salame milan,
paleta, entre
otros

Galletitas
saladas

Carnes
procesadas:
hamburguesas,
patitas de pollo,
bastones de
pescados, entre
otros.

Aderezos:
mayonesa,
kétchut, salsa
golf, mostaza,
entre otros

Margarinas y/o
manteca
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Sopas
instantaneas y/o
caldos

Salsas listas
para consumir

Comidas listas
para consumir:
pizzas,
empanadas,
entre otras

Productos de
panaderia y/o
panificados
industrializados.

Tipo de
productos
ultraprocesa
dos
consumidos
posterior a
la
menstruacio
n

Tipo de productos

ultraprocesados dulces
consumidos posterior a la

menstruacion

Tipo. Clase, indole, naturaleza de las cosas. (47)

Producto. Cosa producida. (48)

Alimentos Ultraprocesados: son elaborados
principalmente con ingredientes industriales, que
normalmente contienen poco o ningun alimento
entero. Los productos ultraprocesados se formulan
en su mayor parte a partir de ingredientes
industriales, y contienen poco o ningun alimento

natural. (3)
Dulce. Que causa cierta sensacién suave y
agradable al paladar, como la producida por la miel,

el azlcar, etc. (45)

Cualitativa
nominal

Golosinas:
caramelos,
alfajores,
gomitas,
chupetines,
entre otros.

Chocolates

Galletitas dulces
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Posterior. Que ocurre después de un momento
dado. (35)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Cereales de
desayuno
azucarados

Helados

Mermelada,
dulce de leche,
entre otros

Gaseosas 0
jugos
azucarados

Productos de
pasteleria (torta,
facturas,
medialunas,
churros, etc)

Tipo de productos
ultraprocesados salados
consumidos posterior a la
menstruacion

Tipo. Clase, indole, naturaleza de las cosas. (47)
Producto. Cosa producida. (48)

Alimentos Ultraprocesados: son elaborados
principalmente con ingredientes industriales, que
normalmente contienen poco o ningln alimento
entero. Los productos ultraprocesados se formulan
en su mayor parte a partir de ingredientes
industriales, y contienen poco o ningun alimento

Cualitativa
nominal

Productos de
copetin
(snacks): papas
fritas, palitos
salados, mani
salado, chizitos,
entre otros.

Cuestion
ario de
elaboraci
6n
propia
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natural. (3)

Salado. Dicho de un alimento: Que tiene mas sal de
la necesaria. (46)

Posterior. Que ocurre después de un momento
dado. (35)

Menstruacion. La menstruacion es el proceso en el
cual el Gtero desprende sangre y tejido a través de
la vagina (30)

Embutidos,
chacinados y
fiambres:
salchichas,
chorizos,
morcillas, jamén
cocido, jamén
crudo, quesos,
salame milan,
paleta, entre
otros

Galletitas
saladas

Carnes
procesadas:
hamburguesas,
patitas de pollo,
bastones de
pescados, entre
otros.

Aderezos:
mayonesa,
kétchut, salsa
golf, mostaza,
entre otros

Margarinas y/o
manteca
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Sopas
instantaneas y/o
caldos

Salsas listas
para consumir

Comidas listas
para consumir:
pizzas,
empanadas,
entre otras

Productos de
panaderia y/o
panificados
industrializados.

Factores que determinan la eleccion de los
productos ultraprocesados

Factor. Elemento o causa que actlan junto con
otros. (49)

Determinar. Ser causa de que algo ocurra o de que
alguien se comporte de un modo determinado (50)

Eleccion: Accion y efecto de elegir. (51)
Producto. Cosa producida. (48)

Alimentos Ultraprocesados: son elaborados
principalmente con ingredientes industriales, que
normalmente contienen poco o ningin alimento
entero. Los productos ultraprocesados se formulan

Cualitativa
nominal

Sus
caracteristicas
sensoriales
(sabor, olor,
textura,
consistencia,
apariencia, entre
otros)

Su precio
accesible

Cuestion
ario de
elaboraci
6n
propia
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en su mayor parte a partir de ingredientes
industriales, y contienen poco o ningdn alimento
natural. (3)

Su alta
disponibilidad en
kioscos,
almacenes,
supermercados,
entre otros.

Su poco tiempo
de coccién o que
se encuentran
listos para
consumir

Su caducidad
(fecha de
vencimiento)

Por costumbre
(es un producto
familiar)

Su publicidad

Su Packaging
(envase/
envoltorio/paque
te)

Sus propiedades
nutricionales
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Recoleccion de Datos

La recoleccion de datos se llevo a cabo mediante un cuestionario de elaboracion propia en Google Forms, el cual conto con el
consentimiento informado, una seccién de preguntas sociodemograficas y otra seccion con preguntas relacionadas al ciclo
menstrual, frecuencias de consumo, cantidades de consumo Yy otros interrogantes relacionados con los habitos alimentarios
durante y posterior a la menstruacion. Para la difusion del cuestionario se ha compartido el enlace del mismo por medio de
Whatsapp, Instagram y Facebook.

En primera instancia, se realizado una prueba piloto de la cual han participado 5 mujeres. Esta prueba permitié realizar

modificaciones pertinentes para la recoleccion de datos definitiva.

En segunda instancia, 149 mujeres participaron de la encuesta. Teniendo en cuenta los criterios de inclusién, exclusién y
eliminacién la poblacion de andlisis se redujo a 114 participantes. Por medio de la base de datos creada en Excel se
evidenciaron y analizaron los resultados, elaborando tablas y graficos, con el objetivo de poder identificar y analizar los

hébitos alimentarios de las mujeres. Ademas, se llevaron adelante andlisis univariados y bivariados.

Aspectos éticos

La participacion en el estudio es voluntaria, es decir, ninguna mujer tiene obligacion de participar y tiene derecho a abandonar
el estudio cuando lo desee. Ademas, la informacién brindada sera confidencial, por lo que la identidad de las participantes no

sera publicada durante la realizacién del estudio, ya que los datos seran utilizados sélo con fines estadisticos.

En relacion a lo antes mencionado, las mujeres que desean participar del estudio seran informadas sobre éste mediante el

consentimiento informado, y solo podran participar de la investigacion una vez aprobado el consentimiento informado.
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Resultados

Caracteristicas sociodemograficas de la poblaciéon en estudio

La muestra evaluada quedo6 conformada por 114 mujeres, de 20 a 35 afios, del
Noroeste de la provincia de Buenos Aires. La mayoria (70%) reside en el

municipio de Tigre como se evidencia en el grafico 1.

Gréafico 1. Distribucién porcentual de la muestra segun lugar de

residencia (n=114).

Vicente Lopez Escobar

San Isidro

San Fernando

Tigre

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

En relacion a otras caracteristicas sociodemogréficas de la poblacién en
estudio se puede mencionar que, el 38% (n= 43) corresponde al rango etario
de 31 a 35 afios, el 37% (n = 42) de 20 a 25 afios y el 25% (n= 29) de 26 a 31
afios. En cuanto al maximo nivel de estudio alcanzado, gran parte de las
mujeres (40%) ha finalizado los estudios terciarios y/o universitarios, y 1 de
cada 3 mujeres posee una carrera terciaria o universitaria incompleta como se

observa en tabla 1.
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Tabla 1. Distribucion de la muestra segun méaximo nivel de estudio

alcanzado (n=114).

Maximo nivel de estudio alcanzado Frecuencia Porcentaje

Primario incompleto 0 0%

Primario completo 2 2%

Secundario Incompleto 11 10%
Secundario completo 23 20%
Terciario/ universitario incompleto 38 34%
Terciario/ Universitario completo 40 35%
Total 114 100%

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Caracteristicas del ciclo menstrual de la poblacidon en estudio

Por una parte, en cuanto a la duracion del ciclo menstrual de las mujeres en
estudio se puede identificar, en el grafico 2, que la menstruacién de mas de la
mitad de las mujeres (n=69) posee una duracion menor a 4 o 5 dias.

Gréfico 2. Distribucién porcentual de mujeres segun duracion de la

menstruacion (n=114)

80,0%

60,0%

40,0% 60,5%

20,0%

Porcentaje de mujeres

36.8%

0.0% b — — —

2,6%

Menor a 4 o 5 dias entre 4,5 - 8 dias. Mayor a 8 dias

Duracion de la menstruacion

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados
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Por otra parte, la mayoria de la poblacion (72% n= 82), como se observa en el
grafico 3, posee una frecuencia normal de la menstruacion de entre 24 a 38
dias.

Gréfico 3. Distribucion porcentual de mujeres segun la frecuencia de la

menstruacion (n=114)

menor a 24 dias [ entre 24-38 dias [} mayor a 38 dias

23%

Frecuencia de la menstruacion

0% 20% 40% 60% 80%

porcentaje de mujeres

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Caracteristicas de la alimentacién durante el ciclo menstrual

En primer lugar, en la tabla 2 se presenta la frecuencia de consumo de los
diferentes grupos alimentos durante el periodo menstrual, en la cual se
identifica que la mitad de la poblacién en estudio (n=57) consume productos
lacteos diariamente. Ademas, una cuarta parte de las mujeres en estudio
(n=31) consumen carnes todos los dias, siendo los grupos de lacteos y carnes
los que poseen mayor frecuencia de consumo semanal.

En segundo lugar, se puede observar que ninguna de las mujeres
encuestadas manifiesta consumir diariamente productos ultraprocesados
dulces, verduras y hortalizas, ya que reconocen consumir estos grupos de

alimentos con otras frecuencias.
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En tercer lugar, la tabla 2 muestra que 4 de cada 10 mujeres (n= 46) no
consumen semillas y frutos secos. Ademas, mas de un tercio de la poblacion

(n=42) no consume legumbres.

Tabla 2. Porcentaje de consumo de alimentos en mujeres, segun

frecuencia semanal durante la menstruacion. (n =114)

Consume [Consum

Consume Consume de|de 2 a 3|e 1 dia a|No

todos los|4 a 6 dias ala|dias a la|la consum
Alimentos dias semana semana semana |e
Frutas 24% 1% 27% 31% 17%
Verduras y
Hortalizas 0% 47% 37% 12% 4%
Cereales y
Vegetales
Feculentos 12% 29% 54% 0% 6%
Legumbres 10% 13% 40% 0% 37%
LAacteos: Leche,
yogur y queso 50% 0% 28% 15% 7%
Carnes 27% 30% 22% 10% 11%
Huevo 24% 25% 26% 16% 10%
Aceite 23% 22% 40% 0% 16%
Semillas y Frutos
secos 11% 11% 38% 0% 40%
Productos
ultraprocesados
salados 12% 15% 37% 26% 10%
Productos
ultraprocesados
dulces 0% 28% 40% 24% 7%

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia de tabla 2. Alimentos ultraprocesados salados: Snacks (papas fritas, palitos salados, etc.) Embutidos,
chacinados y fiambres (salchichas, chorizos, jamén, quesos, etc.).Galletitas saladas. Carnes procesadas
(hamburguesas, patitas de pollo, etc.). Aderezos (mayonesa, kétchut, etc.) Margarinas y/o manteca. Sopas
instantaneas y/o caldos. Productos de panaderia y/o panificados industrializados. Alimentos ultraprocesados dulces:
Golosinas. Chocolates. Galletitas dulces. Cereales de desayuno azucarados. Helados. Mermelada, dulce de leche, etc.

Gaseosas 0 jugos azucarados. Productos de pasteleria.
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En relacion a la frecuencia de consumo de los diferentes grupos de alimentos
posterior a la menstruacion, la tabla 3 muestra que las mujeres en estudio no
consumen diariamente productos ultraprocesados dulces, verduras y hortalizas,
al igual que durante el periodo menstrual.
En cuanto al consumo diario aparente de productos lacteos, durante el periodo
posterior a la menstruacion, disminuy6 un 1%. Del mismo modo, el consumo de
carnes diariamente descendié 2%. Sin embargo, estos grupos de alimentos
contindan siendo los mas consumidos diariamente.
De forma similar que durante la menstruacién, se evidencia que los grupos de
alimentos menos consumidos son los de semillas y frutos secos, que
incrementan su falta de consumo un 2%, y el de legumbres. Este dltimo,
continla formando parte de los grupos de alimentos menos consumidos, a
pesar de que un 7% de las mujeres encuestadas que refieren no consumir
legumbres durante la menstruacion afirman hacerlo durante el periodo posterior
a la menstruacion.
En ambos periodos analizados, una de cada diez mujeres (n=13) no consume
carnes.

Tabla 3. Porcentaje de consumo de alimentos en mujeres segun

frecuencia semanal posterior a la menstruacion.

Consume de 4| Consume de |Consume

Consume ab6diasala | 2a3diasa |[l1diaala No
Alimentos todos los dias semana lasemana | semana |consume
Frutas 25% 0% 35% 32% 9%
Verduras y
Hortalizas 0% 53% 34% 10% 3%
Cereales y
Vegetales
Feculentos 10% 33% 54% 0% 4%
Legumbres 9% 14% 47% 0% 30%
Lacteos: Leche,
yogur y queso 49% 0% 31% 14% 6%
Carnes 25% 30% 25% 8% 11%
Huevo 23% 25% 31% 14% 8%
Aceite 23% 23% 39% 0% 16%
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Semillas y Frutos
secos 11% 11% 36% 0% 42%

Productos
ultraprocesados
salados 8% 14% 38% 30% 11%

Productos
ultraprocesados
dulces 0% 17% 38% 33% 12%

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia de tabla 3. Alimentos ultraprocesados salados: Snacks (papas fritas, palitos salados, etc.) Embutidos,
chacinados y fiambres (salchichas, chorizos, jamén, quesos, etc.).Galletitas saladas. Carnes procesadas
(hamburguesas, patitas de pollo, etc.). Aderezos (mayonesa, kétchut, etc.) Margarinas y/o manteca. Sopas
instantaneas y/o caldos. Productos de panaderia y/o panificados industrializados. Alimentos ultraprocesados dulces:
Golosinas. Chocolates. Galletitas dulces. Cereales de desayuno azucarados. Helados. Mermelada, dulce de leche, etc.

Gaseosas 0 jugos azucarados. Productos de pasteleria.

En cuanto a la cantidad de frutas consumidas, como se puede evidenciar en el
grafico 4, las mujeres presentaron menor consumo durante la menstruacion,
debido a que cercano a la mitad de la poblacion (n= 54) consumié una porcion
de fruta y una de cada cinco mujeres no consumié frutas durante este periodo.
Mientras que durante el periodo posterior a la menstruacién, el consumo de 6 a
4 porciones incrementd un 2%, el consumo 2 a 3 porciones aument6 un 9% vy
el no consumo disminuyd un 6%.
Grafico 4. Distribucién porcentual de mujeres segun cantidad de

consumo de frutas durante y posterior a la menstruacion (n=114).

Cantidad de Frutas consumidas posterior a la menstruacién
Cantidad de Frutas consumidas durante la menstruacion

100%

43%
75%

50% 36%

47%
25% 14%
27%
20%
6%

0% 1% . | | |
1% 2%

7 o mas porciones 4 a6 porciones 2 a 3 porciones 1 porcién Ninguna

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia de gréafico 4. Una porcidn equivale a una fruta mediana o 1 taza.
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En el grafico 5, se puede identificar un descenso del consumo de verduras y
hortalizas durante la menstruacion. En relacion a la cantidad de porciones, el
consumo de 7 o mas porciones incrementaron un 9% y de 4 a 6 porciones
aument6 un 5% durante el periodo posterior a la menstruacion en relacion al
periodo menstrual.

Mientras que el consumo de 1 porcion y de 2 a 3 porciones no presento
modificaciones significativas entre ambos periodos. En tanto al no consumo
disminuyo6 un 3% en el periodo posterior a la menstruacion.

Gréfico 5. Distribucién porcentual de mujeres segun cantidad de
consumo de verduras y hortalizas durante y posterior a la menstruacion
(n=114).

Cantidad de Verduras y Hortalizas consumidas posterior a la menstruacion
Cantidad de Verduras y Hortalizas consumidas durante la menstruacion

125%

100%
53%

75%

50%
54%

2% 20% 17% ’
9% 9 5
0% i ’; 15% 19% L 2% /;
7% 5%

7 0o mas porciones 4 a6 porciones 2 a 3 porciones 1 porcion Ninguna

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados
En el gréfico 6, no se evidencian diferencias significativas en el consumo de
cereales y vegetales feculentos entre el periodo menstrual y el posterior.
Durante la menstruacién, un gran porcentaje de mujeres, cercano a la mitad de
la poblacion (n=51), refirieron haber consumido de 2 a 3 porciones de cereales
0 vegetales feculentos.
En contraposicion, una de cada diez mujeres no consumié cereales y/o

vegetales feculentos.
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Gréfico 6.Distribucion porcentual de mujeres segun cantidad de consumo
de cereales y vegetales feculentos durante y posterior a la menstruacion
(n=114).

Cantidad de cereales y vegetales feculentos consumidos posterior a la menstruacion
Cantidad de cereales y vegetales feculentos consumidos durante la menstruacion

100%

75% A40%
35%
50%
45%
25%
31%
12% 8%
0% - 4% ’— 10% 11%
4%
7 0 mas porciones 4 a6 porciones 2 a 3 porciones 1 porcion Ninguna

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia de gréafico 6. 1 porcion equivale a 60 g de pan (1 mignén) o ¥z plato de cereales o 1 papa
mediana o 1/2 choclo.

Partiendo del grafico 7, se puede evidenciar que el consumo de legumbres no
se modificé en gran magnitud entre el periodo menstrual y periodo posterior.

A pesar de lo mencionado, este grupo de alimentos es uno de los que
manifiesta menor consumo. Durante el periodo menstrual, una de cada cuatro
mujeres (n=34) refieren no haber consumido legumbres.

Por el contrario, durante el periodo posterior a la menstruacién se puede
observar que aumento la cantidad de consumo, reflejado en el descenso de un

5% en ninguna porcion y el aumento de otras porciones.
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Gréfico 7.Distribucion porcentual de mujeres segun cantidad de consumo

de legumbres durante y posterior a la menstruacion (n=114).

Cantidad de porciones consumidas de legumbres posterior a la menstruacion
Cantidad de porciones consumidas de legumbres durante la menstruacion

80%

60% 35%
28% 25%
40%
32%
200’,5 27% 30%
8% ’
0% - 4% L
4% 7%
7 o més porciones 4 a 6 porciones 2 a 3 porciones 1 porcion Ninguna

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia de grafico 7. 1 porcién equivale a 125 g de legumbres.

En base al gréfico 8, se puede identificar que 1 de cada 3 mujeres (n=43)
consumieron entre 2 o 3 porciones de productos lacteos durante el periodo
menstrual, consumo que disminuy6 un 3% durante el periodo posterior.

Ademas, gran parte de la poblacion estudiada (n=45) consumidé 1 porcién de
productos lacteos durante el periodo menstrual, y durante el periodo posterior

se identificé que disminuyo6 un 1% de la cantidad de consumo.
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Gréfico 8. Distribucién porcentual de mujeres segun cantidad de
consumo de productos lacteos durante y posterior a la menstruacion
(n=114).

Cantidad de porciones consumidas de productos lacteos posterior a la menstruacion
Cantidad de porciones consumidas de prodcutos lacteos durante la menstruacion

80%

40%
35%

60%
40%

38% 39%

20% 17%

8%

13%
0% =1 10%

4 0 mas porciones 2 0 3 porciones 1 porcion Ninguna

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia de gréafico 8: 1 porcion equivale a 1 taza de leche liquida, 1 vaso de yogur o 1 rodaja de queso
cremoso tipo caja de fosforo o 1 cucharada grande de queso crema.

En cuanto a las carnes, en el grafico 9 no se constatd grandes diferencias en el
consumo de este grupo de alimento durante la menstruacion y posterior a ésta.
En relacién con lo planteado, un tercio de la poblacién consumié de 2 a 3
porciones de carnes durante todo el ciclo menstrual.

Ademas, se puede destacar que cuatro de cada diez mujeres consumio 1
porcién de carne durante la menstruacion (n = 49) y posterior a la menstruacion
(n=48).

Por el contrario, una décima parte de la poblacion en estudio (n=11) refirid no

consumir carnes durante todo el ciclo menstrual.
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Gréafico 9. Distribucién porcentual de mujeres segun cantidad de

consumo de carnes durante y posterior a la menstruacion (n=114).

Cantidad de porciones consumidas de carne posterior a la menstruacion
Cantidad de porciones consumidas de carne durante la menstruacion

100%

75%

42%
50% Lok
43%
2% 33%
15%
10%
| 14%
0% 10%
4 o mas porciones 2 o 3 porciones 1 porcién Ninguna

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia de gréfico 9. 1 porcién equivale al tamafio de la palma de la mano de cualquier tipo de carne (pollo, vaca,

cerdo, entre otros) o 1 huevo.

A partir del gréfico 10, se puede reconocer que la mitad de las mujeres en
estudio (n=57) consumio 1 porcion de huevo en ambas etapas del ciclo
menstrual.

Asi también, mas de un tercio de la poblacién en estudio consumi6 de 2 a 3
porciones de huevos durante y posterior a la menstruacion.

Grafico 10. Distribucion porcentual de mujeres segun cantidad de

consumo de huevos durante y posterior a la menstruaciéon (n=114).

Cantidad de porciones consumidas de huevo durante la menstruacion
Cantidad de porciones consumidas de huevo posterior a la menstruacion

100%

50%
75%
35%
50%
50%
25%
32%
5%
10%
0% 1%

4 0 mas porciones 2 0 3 porciones 1 porcion Ninguna

Fuente: elaboracidn propia a partir de los datos recolectados
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En cuanto al consumo de aceite, reflejado en el grafico 11, no vario
considerablemente entre las dos etapas analizadas del ciclo menstrual. Cabe
sefalar que la mitad de la poblacién refiri6 consumir 1 porcién durante y

posterior a la menstruacion.

Gréafico 11. Distribucion porcentual de mujeres segun cantidad de

consumo de aceite durante y posterior a la menstruacion (n=114).

Cantidad de aceite consumida posterior a la menstruacion
Cantidad de aceite consumida durante la menstruacion

100%
50%

75%

50%
27%
50%

25%
17%
28%

0% N 6% 16%
6% ’

4 0 mas porciones 2 o 3 porciones 1 porcion Ninguna

Fuente: elaboracidn propia a partir de los datos recolectados

Con respecto al consumo de semillas y frutos secos, el grafico 12 muestra que
cerca de la mitad de la poblacién no consume este grupo de alimentos durante
la menstruacion (n =52) y posterior a la menstruacion (n=50). Mientras que mas

de un tercio de la poblacion refirid6 consumir 1 porcién durante ambos periodos.

68




Gréfico 12.Distribucién porcentual de mujeres segun cantidad de
consumo de semillas y frutos secos durante y posterior a la menstruacion
(n=114).

Cantidad de semillas y frutos secos consumidos posterior a la menstruacion
Cantidad de semillas y frutos secos consumidos durante la menstruacion

100%

75% 43%
38%
50%
46%
25% 35%
15%
0% _ 4% ’; 15%
4 0 mas porciones 2 0 3 porciones 1 porcion Ninguna

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

En lo que respecta a la cantidad de consumo de productos ultraprocesados
salados durante la menstruacion, se puede identificar en la tabla 4 que los
productos mas consumidos fueron los panes y snacks salados, debido a que
cercano a un tercio de las mujeres encuestadas refirieron haber consumido
entre 2 o 3 porciones de estos productos, y 1 de cada 3 mujeres 1 porcion de
los mismos.

En contraste con lo mencionado, el grupo conformado por aderezos, manteca y
margarinas ha sido el menos consumido, 43 mujeres encuestadas afirman no

haber consumido estos productos.
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Tabla 4. Distribuciéon porcentual de mujeres segun cantidad de consumo

de productos ultraprocesados salados durante la menstruacion (n=114).

4 o mas 203 1 Ninguna
porciones porciones  porcion

Snacks salados 4% 27% 37% 32%

Carnes procesadas 5% 20% 41% 34%
y/o embutidos

Aderezos, manteca y 6% 19% 37% 38%

margarinas
Fiambres 3% 18% 43% 36%
Panes 8% 32% 39% 21%

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

En cuanto a la cantidad de consumo de productos ultraprocesados salados
durante el periodo posterior a la menstruacién, se puede evidenciar en la tabla
5 que los panes fueron de los productos mas consumidos, al igual que en el
periodo menstrual. A pesar de esto, se puede observar que las mujeres
disminuyeron un 7% el consumo de 2 a 3 porciones y aumentaron el consumo
de 1 porcion un 7%.

El grupo conformado por aderezos, manteca y margarinas al igual que en
periodo menstrual es uno de los menos consumidos, 42 mujeres encuestadas
afirman no haber consumido estos productos.

En tanto al resto de los alimentos que se muestran en la tabla 5, no se
observaron grandes modificaciones en el consumo durante este periodo en
comparacioén con el periodo menstrual.

Tabla 5. Distribucion porcentual de mujeres segun cantidad de consumo

de productos ultraprocesados salados posterior a la menstruacion

(n=114)
4 o mas 203 1 Ninguna
porciones porciones porcidn

Snacks salados 5% 20% 42% 33%
Carnes procesadas 4% 24% 39% 33%

y/o embutidos
Aderezos, manteca y 6% 18% 39% 37%

margarinas

Fiambres 4% 15% 49% 32%
Panes 8% 25% 46% 21%

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados
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En relacidn al consumo de productos ultraprocesados dulces durante el periodo
menstrual, se puede identificar en la tabla 6 que el grupo de alfajores y
galletitas fueron los mas consumidos, debido a que casi un cuarto de las
mujeres encuestadas consumié de 2 a 3 porciones y cuatro de cada diez
mujeres 1 porcion.

Mientras que cerca de la mitad de la poblacion en estudio no consumio
bebidas azucaradas (n= 55) y bombones, gomitas y caramelos (n=50) durante

la menstruacion.

Tabla 6. Distribucién porcentual de mujeres segun cantidad de consumo

de productos ultraprocesados dulces durante la menstruacion (n=114).

4 0 mas 203 1 Ninguna
porciones porciones porcion
Bombones, gomitas y 6% 24% 26% 44%
caramelos

Alfajores y galletitas 7% 24% 41% 28%

Productos de pasteleria 5% 24% 39% 32%

Helado 4% 23% 32% 41%

Bebidas azucaradas 11% 21% 20% 48%

Dulces , mermeladas y 6% 17% 43% 34%
jaleas

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Durante el periodo posterior a la menstruacion, no se identificaron cambios
significativos en la cantidad de porciones consumidas de productos
ultraprocesados dulces, como se observa en la tabla 7.

Del mismo modo que durante el periodo menstrual, el grupo de alfajores y
galletitas fueron los mas consumidos. Sin embargo, en el consumo de 4 0 mas
porciones disminuy6 un 3%, de 2 a 3 porciones descendié un 5% e incremento
el consumo de 1 porcién un 7%.

Asi también, el grupo de bombones, gomitas y caramelos es uno de los menos
consumidos. Un 12% de las mujeres encuestadas disminuy6 el consumo de 2 o
3 porciones, incrementando un 8% el consumo de 1 porciéon y un 4% de no

consumao.
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Tabla 7. Distribucién porcentual de mujeres segun cantidad de consumo

de productos ultraprocesados dulces posterior a la menstruacién (n=114).

4 o mas 203 1 Ninguna
porciones porciones porcion

Bombones, gomitas y 6% 12% 34% 48%
caramelos

Alfajores y galletitas 4% 19% 48% 29%

Productos de 5% 20% 40% 35%
pasteleria

Helado 3% 17% 35% 45%

Bebidas azucaradas 9% 18% 27% 46%

Dulces , mermeladas y 3% 16% 45% 36%

jaleas

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

En primer lugar, en el gréfico 13 se puede observar que durante el periodo
menstrual mas de la mitad de la poblacion en estudio refirié6 haber consumido
shacks (n= 64) y el grupo conformado por embutidos, chacinados y fiambres
(n=58). En segundo lugar, teniendo en cuenta el orden de importancia que se
refleja en el gréafico, las mujeres (n=50) han seleccionado los productos de
panaderia y panificados.

Durante el periodo posterior a la menstruacion, los snacks continuaron siendo
los mas elegidos, pero descendid su eleccion un 10%. De igual manera los
embutidos, chacinados y fiambres continuaron siendo uno de los grupos mas
elegidos, a pesar de que su eleccion disminuyd un 6%. Por ultimo, la eleccion
de los productos de panaderia y panificados descendié un 7% (n =42),
teniendo una eleccion similar al de alimentos listos para consumir ( n=41) como

pizzas, empanadas, hamburguesas, entre otros.
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Gréfico 13. Comparacion entre los tipos de productos ultraprocesados
salados consumidos durante la menstruaciéon y posterior a este periodo
(n=114)

Tipos de preductos ultraprocesados salados consumidos durante la menstruacion
Tipos de productos ultraprocesados salados consumidos posterior a la menstruacion

Snacks 46%

Embutidos, chacinados y =
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Ninguno de los mencionados 5
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencias de grafico 13: Snacks: papas fritas, palitos salados, mani salado, chizitos, entre otros. Embutidos,
chacinados y fiambres: salchichas, chorizos, morcillas, jamén cocido, jamdén crudo, quesos, salame milan, paleta, entre
otros. Carnes procesadas: hamburguesas, patitas de pollo, bastones de pescados, entre otros. Aderezos: mayonesa,

kétchut, salsa golf, mostaza, entre otros

Continuando con el analisis de los productos ultraprocesados, en el grafico 14
se puede observar que durante el periodo menstrual mas de la mitad de la
poblacion en estudio refirid haber consumido chocolates (n= 73). Asi también,
se destaca la eleccion de productos de pasteleria (n=54) y golosinas,
caramelos, gomitas, alfajores, entre otros (n=49).

Durante el periodo posterior a la menstruacion, los chocolates permanecen
siendo los mas reconocidos (n= 52), a pesar de que su eleccién disminuyo un
18%. Ademas, por el contrario del periodo menstrual, los productos de mayor
eleccion fueron las galletitas (n=45) dulces, mermeladas, jaleas Yy dulces
(n=44).
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Gréfico 14. Comparacion entre los tipos de productos ultraprocesados
dulces consumidos durante la menstruacion y posterior a este periodo
(n=114)

Tipos de productos ultraprocesados dulces consumidos durante la menstruacion
Tipos de productos ultraprocesados dulces consumidos posterior a la menstruacion
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia gréafico 14. Productos de pasteleria: torta, facturas, medialunas, churros, etc.

Por ultimo, en el grafico 15 se puede identificar que tres cuartas partes de la
poblacién en estudio refirieron consumir productos ultraprocesados por sus
caracteristicas sensoriales, es decir, sabor, olor, textura, consistencia,
apariencia, entre otros.

Ademas, casi la mitad de la poblacion en estudio refiri6 elegir productos
ultraprocesados por el poco tiempo de coccidn de los mismos 0 que ya se
encuentran listos para consumir (n=54). Otro factores que se mostrd
preponderante fue la alta disponibilidad de estos alimentos en kioscos,

almacenes, supermercados, entre otros (n = 36)
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Gréfico 15. Distribucién de los factores que determinan la elecciéon de los

productos ultraprocesados (n=114)

Sus caracteristicas o
sensoriales 4%
Poco tiempo de coccion !
0 que se encuentran 47%
listos para consumir T ——
Alta disponibilidad. 32%
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Publicidad
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados

Referencia gréafico 15. Caracteristicas sensoriales: sabor, olor, textura, consistencia, apariencia, entre otros.
Alta disponibilidad: en kioscos, almacenes, supermercados, entre otros. Caducidad (fecha de vencimiento).Packaging:

Envase/ envoltorio/paquete.

Discusion

Cabe destacar que el presente estudio aborda un tema actual, y que hasta el
momento en Argentina no se han evidenciado investigaciones similares que
permitan analizar los habitos alimentarios de las mujeres durante el ciclo

menstrual.

Segun la Federacion Internacional de Ginecologia y Obstetricia (FIGO), la
frecuencia normal de la menstruacion es de 24 a 38 dias y la duracion normal
entre 4 a 8 dias. El presente trabajo ha evidenciado que la mayoria de las
mujeres en estudio (n=82) poseen una frecuencia normal de la menstruacion
de entre 24 a 38 dias. En cuanto a la duracién del ciclo menstrual méas de la
mitad de las mujeres (n=69) posee una duracion menor a 4 o 5 dias, duracion
corta del sangrado, y tan solo mas de un tercio de las mujeres (n=42) presenta

una duracion normal del periodo.
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De forma similar, un estudio realizado en Venezuela demostré que la
frecuencia de la menstruacion resultd normal en el 95% de las mujeres
encuestadas, mientras que la duracion del sangrado menstrual resulté anormal
en el 42,3 % de la poblacion estudiada, correspondiendo 41,7 % a sangrado

menstrual corto. (9)

En relacion a la alimentacion, segun la Organizacion Mundial de la Salud una
dieta saludable debe incluir frutas, verduras, legumbres, frutos secos y cereales
integrales. Por lo que recomienda consumir diariamente al menos 400g de
frutas y verduras, exceptuando los tubérculos feculentos. (1) En relacion a lo
mencionado, la encuesta nacional de nutricién y salud (ENNyS 2), refirid6 que
en la poblacién adulta, conformada por hombres y mujeres de 18 afios 0 mas,
el 33% consumio frutas y 40,8 % verduras al menos una vez por dia. (4)

En contraposicion, en el presente estudio se ha evidenciado que tan solo un
cuarto de las mujeres (n=28) consumioé diariamente frutas durante y posterior a
la menstruacion. En cuanto a las verduras y hortalizas, el total de la poblacion
encuestada (n=114) no consumid diariamente este grupo de alimentos en

ambos periodos en estudio.

Asi también, la ENNyS 2 evidencié que 4 de cada 10 individuos consumio
leche, yogur y/o queso al menos una vez al dia. (4) En cuanto a este grupo de
alimentos, el presente estudio demostré que la mitad de la poblacion consume
diariamente lacteos durante y posterior al periodo menstrual.

En cuanto a las carnes, la ENNyS sostiene que 5 de cada 10 individuos
consumieron carne roja, carne de ave y/o huevo al menos una vez al dia
durante los ultimos tres meses (4) En este sentido, éste trabajo constato que un

cuarto de las mujeres encuestadas consumio carnes diariamente.

En tanto a los productos ultraprocesados dulces, la ENNyS 2 mostré que el
36,7% de la poblacion refiri6 haber consumido bebidas artificiales con azucar
diariamente y un 13,4% haber consumido productos de pasteleria, galletitas
dulces u otros de forma diaria. (4) Mientras que, ésta investigacion ha

demostrado que el total de las mujeres (n=114) no consumen productos
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ultraprocesados dulces diariamente, durante y posterior a la menstruacion, en
los que se incluyen bebidas azucaradas, productos de pasteleria, galletitas
dulces, entre otros.

En cuanto a los productos ultraprocesados salados, la ENNYS informé que el
10,5% de la poblacion adulta consumi6é productos de copetin 2 veces por
semana o0 mas. (4) En cambio, en ésta investigacion se puede evidenciar que
mas de un tercio de la poblacién consume de dos a tres veces a la semana
productos ultraprocesados salados durante y posterior a la menstruacion, en

los que se incluyen los productos de copetin.

Un estudio, realizado en Paris, demostré6 cambios en los hébitos dietéticos
durante el ciclo menstrual, caracterizados por el aumento en la ingesta calérica
total, incremento de la ingesta de carbohidratos, proteinas y grasas en las
fases ovulatoria y latea. (10) De forma similar, el presente trabajo ha
demostrado un aumento en cantidad de consumo de algunos grupos de
alimentos, frutas, verduras y hortalizas, legumbres, durante estas fases del
ciclo menstrual. Evidenciado menor cantidad de consumo de alimentos fuente
de hidratos de carbono y proteinas de origen vegetal durante la menstruacion,
fase folicular. (10)

Sin embargo, la informacién proporcionada por el presente estudio permitid
identificar que la ingesta de algunos grupos de alimentos, carnes, huevo,
cereales, lacteos, aceite, semillas y frutos secos no se ha modificado durante el
ciclo menstrual de forma significativa. De manera similar, existen diversos
estudios que sostiene que no se ha evidenciado cambios sustanciales en la
ingesta de alimentos durante las diferentes etapas del ciclo menstrual.
Asimismo, un estudio realizado en Emiratos Arabes Unidos evidencio que la
ingesta energética media fue mayor en la fase premenstrual que en la fase
menstrual. Aunque la ingesta de macronutrientes no varid durante las
diferentes fases del ciclo menstrual, es decir, no hubo diferencias significativas

entre las tres etapas del ciclo. (15)

En relacion al analisis planteado en el parrafo anterior, otra investigacion
desarrollada en Estados Unidos, sostiene que en mujeres con Sindrome

Premenstrual el consumo de energia y la ingesta de macronutrientes fueron
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similares entre las fases del ciclo. Por el contrario, en mujeres que no
presentaron Sindrome Premenstrual las ingestas se incrementaron antes de la
menstruacion, aunque las diferencias fueron estadisticamente significativas.
(16)

Continuando con ésta linea de analisis, una investigacion realizada en Brasil
mostrd que las mujeres presentaron una ingesta deficiente de todos los grupos
de alimentos, excepto del grupo de carnes que presentd un consumo 6ptimo,
en la fase folicular y en la fase Iitea en base a las recomendaciones de la Guia
Piramide de Alimentos de Brasil. (12) Del mismo modo, en la actual
investigacion se puede identificar que cerca de tres cuartos de las mujeres
encuestadas refirieron no haber consumido diariamente frutas, carnes, huevo, y
aceite durante todo el ciclo menstrual, asi identificando una ingesta diaria

insuficiente de estos grupos de alimentos.

En relacion al consumo de carnes, otro estudio realizado en Estados Unidos
evidencié un aumento en la ingesta de proteinas, especificamente proteinas de
origen animal, durante la fase latea del ciclo menstrual. A pesar de ello, en la
presente investigacion no se constatd grandes diferencias en el consumo de
los alimentos fuentes de proteinas de origen animal, carnes, lacteos y huevos,

durante el ciclo menstrual. (11)

Retomando con las ingestas insuficientes, diversos estudios realizados en
mujeres deportistas han comprobado que las reducciones en la ingesta calérica
y la composicion corporal, durante el periodo de competencias deportivas,
pueden modificar el ciclo menstrual. En este sentido, un estudio realizado en
Estados Unidos sostiene que la ingesta caldrica insuficiente puede ocasionar
amenorrea, debido a que la restriccion de energia se encuentra asociada con
alteraciones en las hormonas reproductivas. (19) De manera analoga, otro
estudio realizado en Japon asegura que la ingesta suficiente de hidratos de

carbono podria conducir a una mejor funciéon menstrual (20)

En relacion a los estudios mencionados en el parrafo anterior, éste trabajo ha
permitido identificar el consumo de alimentos fuente de carbohidratos,

reconociendo que 5 de cada 10 mujeres (n=62) consume cereales y vegetales
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feculentos de dos a tres veces a la semana a lo largo de todo el ciclo menstrual
y un 40% refiri6 haber consumido de dos a tres porciones. Ademas, cerca de la
mitad de la poblacion en estudio (n=53) consumi6 verduras y hortalizas de 4 a
6 veces a la semana durante la menstruaciéon y un 53% (n=61) refiri6 haber
consumido verduras y hortalizas posterior a la menstruacion. En cuanto a la
cantidad de consumo, la mitad de la poblacién refiri6 consumir de 2 a 3

porciones.

En cuanto al consumo de productos ultra procesados, diversos estudios
evidenciaron mayor deseo y consumo de este grupo de alimentos durante la
fase lutea. Los resultados arrojados por un estudio, realizado en Estados
Unidos, manifesté que las mujeres con trastorno disférico premenstrual,
mostraron un mayor deseo por alimentos con alto contenido de grasas durante
la fase latea en comparaciéon con la fase folicular y, en consecuencia,

consumieron mas calorias durante la fase latea. (14)

Ademads, una investigacion realizada en  Brasil ha identificado consumo
excesivo de alimentos poco saludables salados, dulces y chocolates durante la
fase latea. (13) De igual forma, un estudio desarrollado en Australia identificd
un mayor consumo de cereales, pasteles, postres, bebidas, los alimentos con
alto contenido de azucar y snacks salados durante la etapa premenstrual que

posmenstrual. (17)

Asi también, otro estudio reciente realizado en Brasil, evidencié que el deseo
por alimentos ricos en azucar, sal y grasa, como chocolate, pasteles,
meriendas y postres fueron mayores durante el periodo premenstrual, aunque
no se reflej6 una mayor ingesta energética ni una alteracion en la distribucion

de macronutrientes. (18)

En contraposicion, el presente estudio permitié identificar que mas de un tercio
de las mujeres analizadas consumen de 2 a 3 dias a la semana productos
ultraprocesados dulces y salados durante todo el ciclo menstrual. En cuanto a
la cantidad de consumo de alimentos ultrapocesados salados no se identifican
cambios significativos durante el ciclo menstrual. Mientras que se ha

identificado mayor consumo de productos ultraprocesados dulces durante la
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menstruacion, fase folicular. Los tipos de alimentos mas consumidos durante la
menstruacion fueron chocolates, productos de pasteleria y panaderia,
golosinas, caramelos, alfajores, gomitas, chupetines snacks, embutidos,

chacinados y fiambres.

Por ultimo, es importante mencionar que las principales fortalezas del presente
estudio son los datos recolectados que han permitido analizar los héabitos
alimentarios de la poblacion en estudio. Para ello, el instrumento utilizado para
recoleccion de datos fue fundamental debido a que fue sencillo de responder,
rapido, econdmico, de facil acceso y fue disefiado en base a las caracteristicas
propias de la poblaciébn en estudio. Ademéas, se debe destacar que ésta
investigacién ha considerado el estudio de un amplio grupo etario considerando

la etapa reproductiva de la mujer.

Sin embargo, ésta investigacion presenta como limitante el nimero de mujeres
participantes (n=114) y la recoleccion de datos en un solo momento,
impidiendo evaluar la alimentacion de las mujeres en simultaneo con el ciclo
menstrual. Ademas, el instrumento que se utilizé para evaluar la frecuencia y
cantidad de consumo de los distintos grupos de alimentos tiene un sesgo de

memoria, el cual no proporciona datos cuantitativamente precisos.

A partir de los hallazgos del presente estudio, es de suma importancia para el
area de nutricién tener presente las modificaciones en los hébitos alimentarios
de las mujeres durante el ciclo menstrual. Ademas, resultarian interesante
futuras investigaciones que involucren al area de ginecologia, endocrinologia,
nutricion y entre otras areas de la salud que permitan identificar qué factores
determinan los cambios en la ingesta durante el ciclo menstrual vy
principalmente las preferencias por ciertos alimentos, como los productos
ultraprocesados, durante la menstruacion. De este modo, facilitando la
elaboracion de estrategias que permitan abordar a las mujeres en edad fértil,

de forma interdisciplinar entre los profesionales de la salud.
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Conclusion

El presente estudio evidencid que el total de las mujeres encuestadas no
consumieron diariamente verduras y hortalizas, que los grupos de legumbres y
de semillas y frutos secos fueron los de menor consumo, y los grupos de

carnes y lacteos fueron los de mayor consumo.

Se han identificado cambios en los habitos alimentarios durante el ciclo
menstrual, dentro de los cuales se evidencid mayor frecuencia y cantidad de
consumo de productos ultraprocesados dulces durante la menstruacion. Los
principales factores que determinaron su consumo fueron las caracteristicas
sensoriales, el poco tiempo de coccibn o que se encuentran listos para
consumir y la alta disponibilidad.

Resultaria interesante que los hallazgos de esta investigacion permita a los
profesionales de la salud, principalmente a los nutricionista, elaborar
estrategias para abordar a las mujeres considerando los cambios en la ingesta

durante el ciclo menstrual.
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ANEXO 1

Consentimiento informado

Mi nombre es Gabriela Analia Castafio, actualmente me encuentro realizando
mi trabajo integrador (TFI) de la Licenciatura en Nutricion, en la Universidad
Isalud, el cual estudia la alimentacion durante el ciclo menstrual y su objetivo
es identificar y analizar los habitos alimentarios de las mujeres de 20 a 35 afios,
durante y posterior al periodo menstrual, de Zona Norte de Gran Buenos Aires,
en el periodo de Octubre de 2021 a Mayo de 2022.

Para llevar adelante esta investigacion, necesitaré realizar una encuesta a
mujeres que reunan ciertos requisitos especificos (edad de 20 a 35 afios y
residan en Zona Norte de GBA), debido a que permitiran identificar y analizar
los habitos alimentarios de la poblacion de estudio. La seleccion de las mujeres
que participaran de la investigacion se realizara al azar, y si bien el presente
estudio no las beneficiara directamente, es fundamental destacar que otorgara
informacion importante sobre habitos alimentarios de las mujeres durante el
ciclo menstrual, y podra contribuir con futuras investigaciones.

La participacion del estudio demandaré aproximadamente 15 minutos, y el
procedimiento del estudio implicara: 1) responder una serie de preguntas de
informacion demografica, 2) responder una serie de preguntas en relaciéon a la
frecuencia, cantidad y tipo de alimentos consumidos. Ademas, sobre los
factores que determinan el consumo de algunos tipos de alimentos. El
procedimiento del estudio implica que no habra riesgos o dafos previsibles, el
cual fue evaluado y aprobado previamente por la Universidad Isalud.

Su participacién en el estudio es voluntaria, es decir, no tienen ninguna
obligacion de participar y tiene derecho a abandonar el estudio cuando lo
desee. La informacion brindada sera confidencial, por lo que su identidad no
sera publicada durante la realizacién del estudio, ya que los datos que usted
proporcione seran utilizados soélo con fines estadisticos.

Le solicito que de estar de acuerdo, luego de haber leido detenimiento lo
establecido en el consentimiento informado y habiendo comprendido el mismo,
firmar al pie:

caracter de encuestado, habiendo sido informado y entendiendo el objetivo de
la encuesta, acepto participar en la misma.

Ante cualquier duda, puede comunicarse al mail
gabriela.castano921@gmail.com

Desde ya muchas gracias por tu colaboracion.
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ANEXO 2

Cuestionario utilizado para la recoleccion de datos

Alimentacion durante el ciclo menstrual

Mi nombre es Gabriela Analia Castafio, actualmente me encuentro realizando
mi trabajo integrador (TFI) de la Licenciatura en Nutricion, en la Universidad
Isalud, el cual estudia la alimentacion durante el ciclo menstrual y su objetivo es
identificar y analizar los habitos alimentarios de las mujeres de 20 a 35 afios,
durante y posterior al periodo menstrual, de Zona Norte de Gran Buenos Aires.

La participacion del estudio demandara aproximadamente 15 minutos, y el
procedimiento del estudio implicar&: 1) responder una serie de preguntas de
informacion demografica, 2) responder una serie de preguntas en relacién a la
frecuencia, cantidad y tipo de alimentos consumidos. Ademas, sobre los
factores que determinan el consumo de algunos tipos de alimentos.

Su patrticipacion en el estudio es voluntaria, es decir, no tienen ninguna
obligacién de participar y tiene derecho a abandonar el estudio cuando lo
desee. La informacién brindada sera confidencial y los datos que usted
proporcione seran utilizados sélo con fines estadisticos.

Le solicito que de estar de acuerdo, luego de haber leido detenimiento lo
establecido en el consentimiento informado y habiendo comprendido el mismo.

Ante cualquier duda, puede comunicarse al mail
gabriela.castano921@gmail.com Desde ya muchas gracias por tu colaboracién

*Obligatorio

En mi caracter de encuestado, habiendo sido informado y entendiendo el
objetivo de la encuesta:

Acepto participar de la encuesta

No acepto participar de la encuesta
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Informacién personal

Indica tu género

Femenino
Masculino
Transgénero

No binario

Indica dentro de que rango etario se encuentra tu edad

de 20 a 25 anos
de 26 a 30 anos

de 31 a 35 anos

Lugar de residencia

Escobar
Tigre

San Fernando
San Isidro

Vicente Lopez

Indique su ocupacion
Trabajadora en relacion de dependencia
Trabajadora independiente
Estudiante

Realiza tareas en su hogar
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Indique su nivel de estudio”

Primario incompleto
Primario completo
Secundario incompleto
Secundario completo
Terciario incompleto
Terciario completo
Universitario incompleto
Universitario completo

Informacioén sobre el ciclo menstrual
Indica fecha de tu Ultima menstruacion
Dia/mes/afo

¢;Cual es la frecuencia tu menstruacion?

< 24 dias ( frecuencia menor a 24 dias)
entre 24-38 dias

> 38 dias (frecuencia mayor a 38 dias)

¢ Cuanto suele durar tu menstruacion?

< 4,5 dias (menos de 4 o 5 dias)
entre 4,5 - 8 dias.

> 8 dias (mas de 8 dias)

Frecuenciay cantidad de alimentos consumidos

Frecuencia y cantidad de alimentos consumidos durante la menstruacion (periodo de
sangrado) y a lo largo del ciclo menstrual
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¢,Cuadl es la frecuencia de consumo de frutas durante la menstruacién
(periodo de sangrado) y posterior a la menstruacion?

Consume Consume de Consume 1 No consume
todos los dias 3 a 2 dias a diaala
la semana semana

Frutas
consumidas
durante el
periodo de
menstruacion

Frutas
consumidas
posterior a la
menstruacion

¢Qué cantidad de porciones de frutas consumis durante y posterior ala
menstruacion?

(Una porcién equivale a una fruta mediana o 1 taza)

Ninguna 1 porcién 2a3 4a6
porciones porciones

Cantidad de
frutas
consumidas
durante la
menstruacion

Cantidad de
frutas
consumidas
posterior a la
menstruacion

¢, Cudl es la frecuencia de consumo de hortalizas y verduras durante la
menstruacion y posterior a la menstruacion?

Ejemplos de hortalizas: cebolla, calabaza, aji, tomate, berenjena, etc.

90
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porciones



Consume Consume de Consume de Consume 1 No consume

todos los 4a6 diasa 3a2diasa diaala
dias la semana la semana semana
Hortalizas y
verduras
durante la

menstruacion

Hortalizas y
verduras
posterior a la
menstruacion

¢ Qué cantidad de porciones de hortalizas y verduras consumis durante y
posterior ala menstruacion?

Ninguna 1 porcién 2a3 4a6 7 0 mas
porciones porciones porciones

Cantidad de
hortalizas y
verduras
consumidas
durante la
menstruacion
Cantidad de
hortalizas y
verduras
consumidas
posterior a la
menstruacion

¢, Cudl es la frecuencia de consumo de cereales, vegetales feculentos
(papa, batata, choclo, mandioca) y legumbres durante y posterior ala
menstruacion?

Consume Consume de Consume de No consume
todos los 4a6 diasa 3a2diasa
dias la semana la semana

Consumo de

cerealesy

vegetales

feculentos

durante la

menstruacion
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Consumo de
cerealesy
vegetales
feculentos
posterior a la
menstruacion

Consumo de
legumbres
durante la
menstruacion

Consumo de
legumbres

posterior a la
menstruacion

¢, Qué cantidad de porciones de cereales, vegetales feculentos y

legumbres consumis durante y posterior a la menstruacion?

( 1 porcion equivale a 60 g de pan ( 1 mignon) o 1/2 de cereales 0 125 g de
legumbres o 1 papa mediana o 1/2 choclo)

Cantidad de
porciones de
cerealesy
vegetales
feculentos
consumidos
durante la
menstruacion

Cantidad de
porciones de
cerealesy
vegetales
feculentos
consumidos
posterior a la
menstruacion

Ninguna

1 porcion

2a3
porciones

4a6
porciones

7 0 mas
porciones
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Cantidad de
porciones de
legumbres
consumidas
durante la
menstruacion

Cantidad de
porciones de
legumbres
consumidas
posterior a la
menstruacion

¢, Cudl es tu frecuencia de consumo de leche yogur y queso durante y
posterior a la menstruacion?

Consumo de
leche, yogur y
queso durante

la

menstruacion

Consumo de
leche, yogur y
queso posterior

ala

menstruacion

Consume Consume de Consume 1 No consume
todos los 3a2diasa diaala
dias la semana semana

¢ Qué cantidad de porciones de leche, yogur y queso consumis durante y
posterior ala menstruacion?

( 1 porcion equivale a 1 taza de leche liquida, 1 vaso de yogur o 1 rodaja de queso
cremoso tipo caja de fosforo o 1 cucharada grande de queso crema )

Ninguna 1 porcion de 2 a 3 porciones 4.0mas

Cantidad de porciones

de leche, yogury
gueso consumidos
durante la
menstruacion.

Cantidad de porciones

de leche, yogury
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gueso consumidos posterior
a la menstruacion.

¢,Cudl es la frecuencia de consumo de carnes (carnes rojas, blancas e

incluso pescado) y huevos durante y posterior la menstruacion?

Consume Consume de Consume de Consume 1
todos los 4a6 diasa 3a2diasa diaala
dias la semana la semana semana

Consumo de
carnes durante
la
menstruacion

Consumo de
carnes

posterior a la
menstruacion

Consumo de
huevos
durante la
menstruacion

Consumo de
huevos

posterior a la
menstruacion

¢, Qué cantidad de porciones de carnes (rojas, blancas y pescado) y
huevos consumis durante y posterior a la menstruacion?

No consume

(1 porcion equivale a: al tamafio de la palma de la mano de cualquier tipo de carne

(pollo, vaca, cerdo, entre otros) o 1 huevo
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Ninguna
Cantidad de porciones
de de carnes (rojas,
blancas y pescado)
durante la
menstruacion

Cantidad de porciones
de de carnes (rojas,
blancas y
pescado)posterior a la
menstruacion

Cantidad de porciones
de huevos
consumidas durante la
menstruacion

Cantidad de porciones
de huevos consumidas
posterior a la
menstruacion

1 porcion

2 a 3 porciones

40mas

¢,Cudl es tu frecuencia de consumo de aceites, frutos secos y semillas durante y

posterior la menstruacion?

Consume Consume de
todos los 4 a6 diasa
dias la semana

Consumo de
aceites durante
la menstruacion
Consumo de
aceites posterior
ala
menstruacion

Consumo de
semillas y frutos
secos durante la
menstruacion
Consumo de
semillas y frutos
secos posterior
ala
menstruacion

Consume de No consume

3 a2dias a
la semana
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¢Qué cantidad de aceites, frutos secos y semillas consumidas durante y
posterior ala menstruacién?

1 porcién de aceite: 1 cucharada sopera. 1 porcion de semillas: 1 cucharada sopera. 1 porcion
de frutas secas: 1 pufiado (pufio cerrado)

Cantidad de aceites
consumida durante la
menstruaciéon

Cantidad de aceites
consumida posterior a
la menstruacion

Cantidad de semillas
y frutos secos
consumidos durante
la menstruacion

Cantidad de semillas
y frutos secos
consumidos posterior
a la menstruacion

Ninguna

1 porcion diaria

2 a 3 porciones

mas de 4 porciones

¢,Cudl es la frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados salados
durante la menstruacion y posterior a ella?

Ejemplos de alimentos ultraprocesados: Snacks (papas fritas, palitos salados, etc.) Embutidos,
chazinados y fiambres (salchichas, chorizos, jamon, quesos, etc.).Galletitas saladas. Carnes
procesadas (hamburguesas, patitas de pollo, etc). Aderezos (mayonesa, kétchut, etc.)

Margarinas y/o manteca. Sopas instantaneas y/o caldos. Productos de panaderia y/o

panificados industrializados

Consume
todos los

dias

Frecuencia de
consumo de
alimentos
ultraprocesados
salados durante
la menstruacion

Frecuencia de
consumo de
alimentos
ultraprocesados
salados posterior
a la menstruacion

Consume Consume
ded4ab de3az2
dias ala dias ala
semana semana

Consume No
ldiaala consume

semana
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¢Qué cantidad de alimentos ultraprocesados salados consumidos durante y
posterior ala menstruacién?

(1 pufiado de papas fritas/ chizitos/ palitos/ mani/ = 1 porcion, 1 hamburguesa /salchicha =1
porcion, 3 patitas de pollo/bastones de pescado =1 porcion, 1 cucharada sopera de
mayonesa/mostaza/salsa golf/ kétchup/ manteca/ margarina = 1 porcién, 2 fetas de jamén/
queso/paleta/salame = 1 porcién, 1 flautita/ mignoncito/ pan arabe= 1 porcion)

No 1 porcion de2a3 mas de 4

consumo diaria porciones porciones
Cantidad de snack
(papas fritas/ chizitos/
palitos/ mani)
consumidos durante la
menstruacion
Cantidad de snack
(papas fritas/ chizitos/
palitos/ mani)
consumidos posterior a
la menstruacion
Cantidad de carnes
procesadas o embutidos
(hamburguesa, salchicha,
patitas de pollo, bastones
de pescado, etc)
consumidos durante la
menstruacion
Cantidad de carnes
procesadas o embutidos
(hamburguesa, salchicha,
patitas de pollo, bastones
de pescado, etc)
consumidos posterior la
menstruacion.
Cantidad de aderezos y/o
manteca / margarina
consumida durante la
menstruacion.
Cantidad de aderezos y/o
manteca / margarina
consumida posterior a la
menstruacion.
Cantidad de fiambre
consumido durante la
menstruacion.
Cantidad de fiambre
consumido posterior a la
menstruacion.
Cantidad de pan
consumido durante la
menstruacion.
Cantidad de pan
consumido posterior a la
menstruacion.

¢,Cudl es la frecuencia de consumo de alimentos ultraprocesados dulces durante
la menstruacién y posterior a ella?
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Ejemplo de productos ultraprocesados: Golosinas. Chocolates. Galletitas dulces. Cereales de
desayuno azucarados. Helados. Mermelada, dulce de leche, etc. Gaseosas o0 jugos
azucarados. Productos de pasteleria.

Consume Consume Consume Consume No

todos los ded4ab de3a? ldiaala consume
dias dias a la dias a la semana
semana semana
Frecuencia de
consumo de
alimentos

ultraprocesados
dulces durante la
menstruacion

Frecuencia de
consumo de
alimentos
ultraprocesados
dulces posterior a
la menstruacion

¢, Qué cantidad de alimentos ultraprocesados dulces consumidos durante y
posterior ala menstruacién?

(1 bombon = 1 porcién, 1 pufiado de caramelos o gomitas = 1 porcién, 1 alfajor = 1 porcién, 3
galletitas dulces = 1 porcion, 1 factura /medialuna/ churro =1 porcion, 1 porcion de torta, 1
conito/cucurucho/ palito de helado = 1 porcidn, 1 vaso de gaseosa o jugo azucarado = 1
porcion, 1 cucharada sopera de dulce de leche/Mermelada/jalea = 1 porcién)

No 1 porcion de2a3 mas de 4

consumo diaria porciones porciones
Cantidad de bombones,
gomitas y caramelos
consumidos durante la
menstruacion.
Cantidad de bombones,
gomitas y caramelos
consumidos posterior la
menstruacion.
Cantidad de alfajores y
galletitas consumidos
durante la menstruacion.
Cantidad de alfajores y
galletitas consumidos
posterior a la
menstruacion.
Cantidad de productos de
pasteleria (facturas, torta,
churro, etc.) consumidos
durante la menstruacion.
Cantidad de productos de
pasteleria (facturas, torta,
churro, etc.) consumidos
posterior a la
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menstruacion.

Cantidad de helado

consumido durante la
menstruacion.

Cantidad de helado
consumido posterior a la

menstruacion.

Cantidad bebida

azucarada (gaseosa,
jugo, etc) consumida

durante la menstruacion
Cantidad bebida

azucarada (gaseosa,
jugo, etc) consumida
posterior a la
menstruacion

Cantidad de dulce (dulce

de

leche/Mermeladaljalea)
consumido durante la
menstruacion.

Cantidad de dulce (dulce

de

leche/Mermelada/jalea)
consumido posterior la
menstruacion.

¢ Qué tipo de productos ultraprocesados salados consumidos durante y posterior ala
menstruaciéon?

Tipo de
productos
ultraproces
ados
salados
consumido
s durante
la
menstruaci
on

Tipo de
productos
ultraproces
ados

Snacks: papas fritas, palitos salados,

lado, chizitos, entre otros.

mani sa

Embutidos, chazinados y fiambres:

salchichas, chorizos, morcillas,

do, quesos,

ido, jamon cru

jamon coci

Galletitas saladas

Carnes procesadas: hamburguesas,

patitas de pollo, bastones de

pescados, entre otros.

Aderezos: mayonesa, kétchut, salsa

golf, mostaza, entre otros

Margarinas y/o manteca

Sopas instantaneas y/o caldos

Salsas listas para consumir

Comidas listas para consumir:

pizzas, empanadas, entre otras

Productos de panaderia y/o
panificados industrializados.

Ninguno de los mencionados
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salados
consumido
S posterior
ala
menstruaci
6n

¢, Qué tipo de productos ultraprocesados dulces consumidos durante y posterior
ala menstruacion?
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¢, Cudles son los principales factores que determinan tu eleccion por los
productos ultraprocesados?

Elegi como méaximo 3 opciones

Sus caracteristicas sensoriales (sabor, olor, textura, consistencia, apariencia, entre otros)
Su precio accesible

Su alta disponibilidad en kioscos, almacenes, supermercados, entre otros.

Su poco tiempo de coccion o que se encuentran listos para consumir

Su caducidad (fecha de vencimiento)

Por costumbre (es un producto familiar)

Su publicidad

Su Packaging (envase/ envoltorio/paquete)

Sus propiedades nutricionales
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