¢,Como optimizar la salud de las personas gracias ala implementacién de
protocolos de alimentacion y al consumo adecuado de nutrientes en la crisis
alimenticia del siglo XXI?

Resumen-Abstract

Propdésito: Mientras mas avanza la sociedad y la tecnologia, se encuentran mas
combinaciones quimicas capaces de seducir el paladar humano, sin embargo, estas son
perjudiciales. La concienciacion y la adopcion de habitos saludables es vital para estirar los
afos de vida y vivirlos con més calidad; para ello se debe fomentar la concatenacion de
practicas que eviten que la alimentacion dafie la salud. El objetivo del trabajo es precisamente
poner sobre la mesa el debate nutricional y evidenciar que mucho de lo que se consume es
dafino.

Metodologia de la investigacién: Sacar conclusiones con un pequefio muestreo y una
encuesta a nivel costarricense para plasmar las tendencias alimenticias de las personas. Se
consultan fuentes relacionadas con ayunos, nutrientes y alimentos para reflejar sus posibles
beneficios y perjuicios.

Hallazgos: Se presentan resultados esperados en la encuesta teniendo en cuenta el contexto
cultural actual, y destaca como el poco conocimiento que hay relacionado con la composicion
de los alimentos y los distintos efectos que estos tienen en el cuerpo. También se ve el auge de
la practica de los ayunos y el consumo de agua como respuesta de una alimentacién no muy
cuidada.

Limitaciones de la investigacion: Los recursos y el tiempo son las limitaciones mas
determinantes que tiene la investigacién, otras limitantes son la poca recurrencia con la que se
analiza el tema en ambientes académicos y la poca informacion de algunos temas.

Implicaciones practicas: La importancia de adoptar herramientas que ayuden a controlar el
hambre, hacer seguimiento de los nutrientes ingeridos y desarrollar patrones alimenticios que
generen un 6ptimo funcionamiento de las hormonas vy el fisico.

Originalidad/Valor: El enfoque en la autofagia y el ayuno intermitente de esta investigacion la
desmarca de otras sobre nutricion y salud, esto gracias a que cuenta con informaciéon no muy
estudiada y novedosa.

Palabras clave: Autofagia, ayuno, nutricién, salud, habitos.

Purpose: The more society and technology advance, the more chemical combinations capable
of seducing the human palate are found, however, these are harmful. Awareness and adoption
of healthy habits is vital to extend the years of life and live them with more quality; for this, the
concatenation of practices that prevent food from damaging health should be encouraged. The
objective of this work is precisely to put the nutritional debate on the table and to show that
much of what is consumed is harmful.



Research Methodology: To draw conclusions with a small sampling and a survey at Costa
Rican level to capture people's dietary tendencies. Sources related to fasting, nutrients and
foods are consulted to reflect their possible benefits and detriments.

Findings: Expected results are presented in the survey considering the current cultural context,
and highlights such as the little knowledge there is related to the composition of food and the
different effects they have on the body. It is also seen the boom in the practice of fasting and
water consumption as a response of a not very careful diet.

Research limitations: Resources and time are the most determinant limitations that the
research has, other limitations are the little recurrence with which the topic is analyzed in
academic environments and the little information on some topics.

Practical implications: The importance of adopting tools that help control hunger, track
nutrients ingested, and develop dietary patterns that generate optimal hormonal and physical
functioning.

Originality/Value: The focus on autophagy and intermittent fasting in this research sets it apart
from others on nutrition and health, thanks to the fact that it has not very well studied and novel
information.

Keywords: Autophagy, fasting, nutrition, health, habits.

Introduccién

Durante toda la historia de la humanidad se ha sufrido por la falta de alimento. El ser
humano ha tenido que migrar constantemente y velar por sobrevivir, no obstante, a partir del
siglo XX la produccién de alimento ha aumentado cada vez mas y mas. El problema con esta
situacion es que la industria relacionada con la comida esta enfocada en vender y ganar dinero,
mas no en alimentar o mejorar la salud de sus consumidores proporcionandoles nutrientes y
minerales. El ser humano (y cualquier ser vivo) come con el fin de alimentarse, sin embargo, en
algun punto de la historia se convenci6 a la gente de que debia comer tres veces al dia si o si
para tener buena salud. Comer en exceso provoca que se acumule grasa dentro de los
adipocitos, los cuales se hacen mas numeros y mas grandes en la medida en la que la persona
sube de peso, sumado a esto si la comida que se consume en exceso son hidratos de carbono
o calorias vacias el cuerpo liberara cantidades muy altas de la hormona conocida como la
insulina, que es muy famosa gracias a la alta tasa de casos de diabetes que hay en el mundo.
Por lo tanto, es esencial que el ser humano aprenda a reconocer cuando es que su cuerpo
realmente necesita una ingesta de alimento, y que tipo de macro y micronutrientes necesita
para estar en Optimas condiciones de funcionamiento.

En el afio 2016 el bidlogo celular japonés Yoshinori Ohsumi recibié el premio Nobel
(2021) de medicina gracias a sus estudios relacionados con la autofagia. La BBC (2018) relata
en un articulo que la autofagia es un término de origen griego que se refiere a comerse a uno
mismo; basicamente este proceso lo realizan las células con el fin de recomponerse y
renovarse. El proceso de autofagia permite a las células deshacerse de desechos y
componentes que ya no son necesarios, asi como limpiarse de virus y bacterias; por lo tanto,
las células mejoran y se renuevan cuando estan en proceso de autofagia. Para que el cuerpo
pueda acceder a un estado de autofagia es indispensable entrar en periodos de ayuno o de



ayuno intermitente, el cual consiste en no comer nada voluntariamente durante un cierto
periodo de tiempo. El ayuno intermitente consiste en no consumir nada durante un periodo de
horas o dias, interrumpiéndolo ya de manera premeditada, por ejemplo, hay ayunos
intermitentes que consisten en una ventana de alimentacion de 8 horas y un periodo de
abstencién de 16 horas, mientras que hay otros que se dividen entre una ventana de
abstencién de algunos dias y se corta el ayuno con un dia de alimentacion normal.

El ayuno o ayuno prolongado como tal es pasar ya no horas o algunos dias, sino varios
dias sin consumir alimento, esto con el fin de que el cuerpo acceda al mayor abanico de
beneficios que brinda el ayuno, también puede ser por motivo religioso en determinados casos.
Dependiendo del periodo de ayuno se puede tener menos o mas beneficios. Otro camino para
acceder mas rapido a la autofagia es limitando las reservas de glucégeno; para lograr esto se
necesita hacer ejercicio de alta intensidad y limitar el consumo de hidratos de carbono, los
cuales cada vez que son consumidos aumentan las reservas de glucégeno y por esta razén
cuando el cuerpo se somete a ejercicio de alta intensidad no hay que una quema de grasa que
es lo que la mayoria de la poblacién busca. Para poder acceder a las reservas de grasa y
guemarlas es fundamental el ejercicio de baja intensidad. El glucogeno es una reserva
energética que se usa cuando el cuerpo entra en explosividad, la grasa es una reserva
energética que se usa para actividades cotidianas y que se consume con acciones como
respirar.

Cuando el cuerpo ingiere alimento absolutamente todo el organismo esta enfocado en
procesar y digerir, por eso comer constantemente es contraproducente, pues se libera insulina
Yy NO se entra en proceso de autofagia; esta es una de las razones por las cuales ya el
problema del sobrepeso sobrepasa el del hambre alrededor del mundo. Cuando se consumen
calorias vacias y procesadas (que no contienen nutrientes ni minerales) el cuerpo absorbe la
glucosa de una manera en la que pasa directamente al torrente sanguineo, causando
obstruccién en las arterias y aumentando la grasa almacenada en los adipocitos. Las calorias
vacias vienen en comidas como pasteles, galletas, dulces, entre otros.

En el siglo XX diversos estudios mostraron que las grasas en los alimentos generaban
altos indices de colesterol en la poblacion, y a partir de ahi las compafiias empezaron a lanzar
productos dietéticos a los cuales se les extraia la grasa, sin embargo, como consecuencia el
sabor de los alimentos empeoraba significativamente, por esta razén se opté por administrarles
azucar. Varios de los estudios de la época estaban pagados por la industria azucarera para
dejar a su producto en buena posicion y afectar la de las grasas, y las consecuencias de esto
se viven en el siglo XXI. El azicar aumenta mas el colesterol negativo que las grasas
saludables, ademas, el azucar se vuelve muy adictivo por liberar tanta dopamina en el cerebro,

La humanidad ha evolucionado poco fisica y mentalmente desde las épocas en las que
el nomadismo era la norma, por esta razon las costumbres actuales afectan de manera tan
negativa la salud de la gente. Las personas han perdido el interés en leer y en interesarse por
el rigor de la informacion, han sucumbido a lo que dice la television y las practicas mas bajas
del mercadeo. La gente no esta consciente de lo perjudicial que es beber un jugo en de frutas,
un pedazo de reposteria o el sedentarismo, y de lo beneficioso que es consumir vegetales
variados, proteinas no industrializadas y un ejercicio diario de 30 minutos.

Objetivo General



o Demostrar que la ingesta de comida actual en la poblacién costarricense es poco
saludable y que es posible mejorarla.

Objetivos Especificos

e Lograr dividir alimentos comunes entre los que mas favorecen a la salud y los que la
desfavorecen.

e Entender el funcionamiento del cuerpo cuando se consume alimento y cuando se
somete a periodos de ayuno.

¢ Revelar que tan consiente es la poblacion con respecto a su dieta.

Marco Teoérico

El cuerpo humano estd compuesto de muchos sistemas que necesitan de diversos
nutrientes para poder funcionar de la manera mas adecuada posible. Una falta de nutrientes
genera una serie de problemas que pueden desembocar en la aparicion de enfermedades y
deficiencias tanto fisicas como psicolégicas. Para poder estar consciente de como manejar la
salud apropiadamente hay que aprender que es lo necesita el cuerpo humano en términos
macro y micronutrientes. La Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (2002) sefiala las caracteristicas de los nutrientes y brinda informacioén; los
macronutrientes son los carbohidratos, grasas y proteinas. Los carbohidratos estan divididos en
monosacaridos, disacaridos y polisacéridos, los cuales son diversas formas de azlcar que se
presentan en frutas, miel, cereales, papas, entre otros. Las grasas estan compuestas de
triglicéridos y se dividen en saturadas e insaturadas y pueden encontrarse en alimentos como
la mantequilla, aceites, aguacate, semillas, entre otros. Las proteinas estan compuestas por
aminoacidos y vienen generalmente en carne animal como res, pescado, pollo y mas. Los
micronutrientes son minerales y vitaminas; existen muchos minerales tales como el yodo,
hierro, sodio, calcio, zinc, magnesio, entre otros, por parte de las vitaminas se encuentran el
retinol, la tiamina, folatos y muchas mas. El cuerpo humano debe obtener en mayor o menor
medida los nutrientes ya mencionados por parte de los alimentos, en especial aquellos que son
esenciales, es decir, que el mismo organismo no puede producir.

Aunqgue los tratamientos y curas para diversos malestares y enfermedades han
avanzado y ayudado a muchas personas en los ultimos 100 afios, también es cierto que la
aparicion de estas mismas enfermedades se ha visto muy incrementada gracias a la cada vez
peor alimentacion que llevan las personas. Asi lo sustentan los sefialamientos de Malo-Serrano
(2017) que especifica que “abundante literatura cientifica sustenta con claridad la fuerte
vinculacion entre el aumento de consumo de estos productos ultraprocesados y el aumento de
peso corporal” (parr. 15). Sin embargo, situaciones sociales y adicciones a este tipo de
alimentos provoca una gran dificultad para dejar de consumirlos, ya que es mas facil y comodo
comprar estos productos que cocinar uno mismo, de la misma manera concluye Oliva Chavez
(2015) quien también reitera la importancia de la dieta mediterranea, la cual es de la mas
saludables en todo el mundo.

Canicoba (2020) menciona que



El ayuno intermitente (Al) puede definirse como una abstinencia voluntaria de
alimentos y bebidas por periodos especificos y recurrentes. Es importante
determinar a qué tipo de ayuno nos referimos. En el ayuno intermitente, la
participacidn del paciente es voluntaria. Es decir, el Al, no debe confundirse con
inanicion, un estado de deficiencia nutricional crénica que no es voluntaria ni

controlada, y que puede culminar en insuficiencia organica y muerte. (pag. 2)

La idea de hacer ayuno intermitente consiste en entrar en un proceso fisiolégico
denominado autofagia. Costas y Rubio (2017) definen que “la autofagia es elemental para la
renovacion celular y forma parte del proceso de desarrollo y de la diferenciacion celular en
condiciones fisiolégicas normales.” Esto quiere decir que la autofagia ayuda a las células

La Organizacién Mundial de la Salud (2021) data que desde 1975 la obesidad mundial
se ha triplicado, causando el diagnostico de muchisimas enfermedades relacionadas a fallas
del corazo6n y la alta concentracion de azlcar en sangre.

Los lacteos son de los alimentos mas consumidos a nivel mundial que, a pesar de que
tienen fama de ser muy saludables, hay muchas variables que condicionan que tanto o no lo
son.

Uscanga-Dominguez et al (2019) destaca que

la hipolactasia, término como se llama cientificamente a la no persistencia de
lactasa, provoca que la lactosa no se digiera completamente y llegue intacta al
colon donde es fermentada por bacterias intestinales que producen hidrégeno,
metano, diéxido de carbono y acidos grasos de cadena corta. Las consecuencias
de la digestién deficiente de lactosa (DdL) son por tanto distensién, dolor
abdominal, borborigmos y produccion excesiva de gases que con frecuencia se
atribuyen erréneamente al sindrome de intestino irritable (Sll), aunque las dos

entidades pueden coexistir. (parr. 30)

Hay evidencia de que la mayoria de los cuerpos humanos tienen problemas para digerir
lacteos, en especial los intolerantes a la lactosa que son aquellos que pierden la enzima que
digiere la leche a una edad cercana a los 8 afios. El trabajo del autor Uscanga-Dominguez y
compafiia muestra muchas posiciones favorables al consumo de lacteos, nada extrafio, pues
hay muchos trabajos resaltando el alto contenido nutritivo que estos contienen, sin embargo,



llama la atencion la financiacion de Nestle, Coca-Cola y otros que se ven favorecidos con la
industria alimenticia.

Desde otra perspectiva también hay que considerar el cambio en la manera de consumir
lacteos que se ha presentado en el siglo XXI, puesto que ya es mas comun consumir productos
como leche con chocolate, postres, batidos, quesos y mas, cuando antes lo normal era
desayunar con un vaso de leche o esta misma acompafada de cereal, asi lo analiza Martinez
Rubio (2015). Los diversos estudios también muestran que, dependiendo de la raza y el origen
de la persona, hay una tolerancia mayor o menor a los lacteos. También muchos estudios
revelan que se limitan a ver el contenido nutricional o el impacto de los lacteos en cortos
periodos de tiempo, por ejemplo, el trabajo de Juérez Iglesias et al (2015) analizando los
nutrientes que contiene la leche y sus posibles efectos en la salud cardiovascular. y las
conclusiones de la investigacion de Villamil et al (2020) que sefialan que “se evidencié una
amplia investigacion en el disefio y desarrollo de derivados lacteos funcionales, sin embargo,
hacen falta estudios clinicos que respalden los potenciales beneficios en salud de los productos
y su contribucion a la prevencion de las ENT.” (parr. 38). Una de las problematicas mas
grandes con respecto a la industria de los lacteos es la produccién de estos, pues las vacas
son alimentadas con granos cuando estas mismas solo se alimentan de pasto, lo que causa
gue la leche que ellas sacan tenga un contenido nutricional diferente, sumado a esto, para
poder producir en altas cantidades para poder hacer frente a la alta demanda, se les inyecta
hormonas, haciendo que se enfermen y que, por ende, se les tenga que inyectar antibiéticos. El
trabajo de investigacion de Salim Méattar et al (2009) revela la presencia de estos antibiéticos en
la leche cruda de las vacas, para dar un ejemplo.

El azlcar viene en gran medida en los carbohidratos, ya sea en mayor o menor cantidad
dependiendo del alimento, por ejemplo, las frutas contienen carbohidratos en una cantidad
moderada por lo que masticandolas el cuerpo absorbe sus nutrientes sin liberar mucha insulina,
caso contrario, cuando las frutas se beben licuadas, hay una cantidad més grande de azucar
gue entra en el estbmago y en la sangre; cuando entra azucar de golpe en el cuerpo, este
libera grandes cantidades de insulina, provocando aumentos de glucemia y que el cuerpo
engorde mas rapido. El azlcar en sus presentaciones refinadas también conlleva
complicaciones en la salud bucal. La posibilidad de sufrir de caries por comer golosinas y
demas productos azucarados es otra de las consecuencias terribles de consumir ultra
procesados. La azlcar sintetizada es pura caloria vacia, por lo tanto, cuando se consume no
aporta nutricionalmente, y solo ayuda a endulzar el producto en cuestion.

Dahl y Bobrof (2020) sentencian que

no hay buena evidencia de que el consumo de azUcar sea, por si mismo, un
factor significativo en el desarrollo de enfermedades del corazon, diabetes,
hipoglucemia (bajo nivel de azucar en la sangre) o hiperactividad. Sin embargo,
dado que comer una gran cantidad de azlcar puede agregar muchas calorias a
la dieta, puede contribuir al desarrollo de la obesidad, que es un factor de riesgo

para varios otros problemas de salud. (pag. 3)



Si bien es cierto, el azlcar puede no causar algunos problemas de forma directa en
muchos aspectos de la salud, los problemas que si provoca desembocan en las patologias que
mas cobran vidas en todo el mundo. Es realmente increible ver cdmo las compafiias venden
productos cada vez mas insalubres y adictivos, desmejorando la calidad de vida de las
personas cuando estos son consumidos sin moderacion. La posibilidad de vivir con mas
energia y bienestar radica esencialmente en la alimentacion, si se analiza, comer mal sale
hasta econémicamente mal cuando se deba pagar por la medicacion para tratar los males
sufridos. En resumen, con informacion muy béasica se puede saber a grandes rasgos qué
alimentos evitar y cuales preferir, saber que hay que evitar carbohidratos y que el cuerpo
funciona mejor con la grasa como combustible en lugar del glucégeno, es mas que suficiente
para hacer cambios y mejorar los habitos alimenticios; otro aspecto sencillo pero muy relevante
es del ayuno, y que no es estrictamente necesario comer 3 0 5 veces al dia a menos que la
dieta que se siga tenga como objetivos aumentar o mantener la masa muscular. Y entender los
beneficios que brinda un ayuno controlado potencia y ayuda tanto que practicarlo puede
significar vivir unos cuantos afios mas y con mejor aspecto fisico.

Metodologia

La investigacion es de tipo mixta, significa que contiene datos tanto cualitativos como
cuantitativos.

Profundizando mas, el portal QuestionPro detalla

La investigacion cualitativa se refiere a la investigacién que se centra en la
recopilacién y el analisis de palabras (escritas 0 habladas) y datos textuales,
mientras que la investigacion cuantitativa se centra en la medicién y la
comprobacién mediante datos numéricos. El analisis cualitativo también puede
centrarse en otros datos mas “suaves”, como el lenguaje corporal o los

elementos visuales. (parr. 11)

Esta investigacion tiene un enfoque principalmente cualitativo gracias a la naturaleza de
los temas que se tratan, estos se basan en datos referentes a los componentes nutricionales de
los alimentos y términos relacionados con los efectos que estos producen en el cuerpo, no
obstante, también hay presencia de datos cuantitativos debido a la presencia de estadisticas
relacionadas con las diferentes consecuencias que se presentan a la hora de asumir una buena
o mala alimentacién, ademas de la presencia de una encuesta para recopilar los dos tipos de
datos.

La muestra es de tipo intencional, que consta de personas de nacionalidad
costarricense o residentes en Costa Rica para delimitar los habitos de una poblacion



especifica, la muestra es dividida por sexo y cuatro rangos de edad, ademas de la provincia en
la que reside. Se eligio recopilar esas caracteristicas de datos por lo basico y conveniente de la
naturaleza tanto de la investigacion como de la encuesta.

La encuesta es la herramienta usada para recopilar y analizar datos de la muestra
elegida. La encuesta consta de 17 preguntas las cuales sirven para determinar los habitos
alimenticios y el conocimiento nutricional que tienen los encuestados. Las preguntas de la
encuesta estan planteadas para responder el objetivo general y los objetivos especificos. Las
ventajas que la encuesta brinda conglomera la recoleccion de datos de interés y obtener
grandes muestras que serian mas dificiles de conseguir con otras herramientas; por el lado de
las desventajas hay una evidente falta de certeza en los datos, debido a que los encuestados
pueden mentir en sus respuestas, ademas de una falta de profundad que si pueden conseguir
herramientas como la entrevista.

La entrevista consta de las siguientes preguntas:

1. Indigue su sexo

2. Indique su rango de edad

3. Indique la provincia a la que pertenece

4, ¢, Conoce el término o significado de Autofagia?

5. ¢Alguna vez ha escuchado acerca del ayuno intermitente?

6. Si la respuesta anterior es si, ¢ Alguna vez lo ha llevado a la practica?

7. Si la respuesta anterior es si, ¢ Qué modalidad de ayuno intermitente
practica o ha practicado durante mas tiempo?

8. ¢Bebe agua?

9. ¢, Sabe como se dividen y subdividen los nutrientes?

10. ¢, Cudl es el macronutriente que mas consume?

11. ¢ Sabe cuales son tanto los beneficios como los perjuicios de consumir
lacteos?

12. ¢.Sabe cuales son tanto los beneficios como los perjuicios de consumir
azucar?

13. Sefale el problema que cree que tiene mayor dimensién a escala
mundial

14. ¢,Cuantas comidas al dia realiza?

15. ¢ Considera que su alimentacion es saludable?

16. ¢Lleva algun plan de alimentacién o come segun como le apetece?

17. ¢, Cudles son sus 3 comidas o platillos de comida mas frecuentes?

Analisis de resultados

Es importante notar que el 82% de los encuestados oscila entre los 18 y los 30 afios,
esto brinda una amplia vision de los habitos y patrones que tiene esta generacién con respecto
a su alimentacion.



Indique su rango de edad
50&nbsp;respuestas

@® Menor a 18 afios
@ 18 arios a 30 afios
@ 31 afios a 40 afios
@ 40 afios o mas

Figura 1. (Fuente: Encuesta creada por el autor)

Que el 92% de los encuestados no sepan a qué se refiere el término autofagia habla de
lo poco conocido y poco esparcida que esta la razén por las cuales se ha empezado a realizar
ayunos intermitentes, esto es un problema debido a que cuando se sabe por qué se hace algo
es mas facil hacerlo y mantenerse haciéndolo en el tiempo.

¢Conoce el término o significado de Autofagia?
50&nbsp;respuestas

® si
@® No

@ Sé algo, pero no mucho

Figura 2. (Fuente: Encuesta creada por el autor)

El 68% de los encuestados no sabe como diferenciar los nutrientes de los alimentos,
este dato es bastante preocupante, ya que es fundamental saber qué es lo que se come para
poder adoptar buenos habitos. Una vez se adquiere el conocimiento basico para saber qué
contiene cada alimento se puede promover o evitar el consumo de estos, dependiendo del
objetivo que la persona tenga, ya sea perder peso y reducir carbohidratos, hasta aumentar
musculo con aumento de proteinas.



:Sabe como se dividen y subdividen los nutrientes?
50&nbsp;respuestas

® si
® No

Figura 3. (Fuente: Encuesta creada por el autor)

Solamente el 22% de los encuestados esta ampliamente capacitado para discernir entre
beneficios y perjuicios al momento de consumir lacteos, este es otro problema ya que muchas
personas crecen consumiendo cereal con leche, leche con chocolate, y otros productos muy
perjudiciales; si bien es cierto, también hay personas a las que no les afecta tanto consumir
estos productos.

¢ Sabe cudles son tanto los beneficios como los perjuicios de consumir lacteos?
50&nbsp;respuestas

® si
® No

@ Tengo conocimiento de algunas cosas

Figura 4. (Fuente: Encuesta creada por el autor)

Con el azucar es diferente, el 58% de los encuestados reconoce sus efectos, y un 26%
los conoce a medias; revelando que el recorrido con la informacion del azicar desde el siglo
pasado ha sido efectivo y se conoce bastante lo que produce en el organismo.



¢ Sabe cuales son tanto los beneficios como los perjuicios de consumir azucar?
50&nbsp;respuestas

® si
® No

@ Tengo conocimiento de algunas cosas

Figura 5. (Fuente: Encuesta creada por el autor)

Las estadisticas muestran que hay mas personas que sufren de sobrepeso y obesidad
gue de hambre en el mundo; un 56% de los encuestados cree o sabe que este problema esta
creciendo excesivamente, el otro 44% considera que el hambre es un problema de mayor
dimensién. Esta estadistica junto con la que demuestra si los encuestados consideran su
alimentacion saludable (62% de ellos dicen que su alimentacion no es mala ni buena), revela
gue hay bastante gente que no ha visto la gravedad en temas de salud que conlleva no revisar
lo que se come, y que a la postre llega hasta a quitar vidas.

Senale el problema que cree que tiene mayor dimension a escala mundial
50&nbsp;respuestas

@® Hambre
@ Sobrepeso

Figura 6. (Fuente: Encuesta creada por el autor)



;Considera que su alimentacion es saludable?
50&nbsp;respuestas

® si
® No

No es muy mala pero tampoco muy
buena

Figura 7. (Fuente: Encuesta creada por el autor)

También resalta mucho negativamente que el 76% de los encuestados no lleven un
plan de alimentacion y simplemente coman lo que les apetece, ya que planear lo que se come
para determinados objetivos hace que estos se logren mas facilmente.

¢Lleva algun plan de alimentacion o come segin como le apetece?
50&nbsp;respuestas

@ Si, mi alimentacién esta muy bien
organizada
@ No, como lo que toca 0 me apetece

Figura 8. (Fuente: Encuesta creada por el autor)

Discusion

Los resultados avalan y responden el objetivo general del trabajo, que es demostrar que
la poblacién costarricense consume alimentos poco saludables y que existe la posibilidad de
mejorarla. Aunque Malo- Serrano (2017) y este trabajo demuestren la correlacién entre el
consumo de productos procesados y el aumento de peso y demas perjuicios para la salud, la
idea no es satanizar el consumo casual, sino concientizar de que el consumo constante y
excesivo de esta clase de alimentos genera muchos problemas que conviene evitar. Importante
evitar beber frutas, pero si comerlas porque la velocidad en la que el azucar entra a la sangre
cuando se mastica no es mala; adicionalmente ver que con los lacteos también hay una



poblacion que podria no tener problemas al consumirlos, pero que muchos tienen diversos
problemas con estos, y que Salim Méattar et al (2009) confirma la presencia de farmacos en la
leche, y esto produce problemas hormonales que derivan en enfermedades intestinales y
cutaneas. El ayuno intermitente tiene mucha popularidad en los ultimos afios, no obstante, las
personas no tienen un conocimiento profundo de por qué practicarlo produce efectos
beneficiosos, y eso causa que muchas personas no se crean sus puntos positivos y lo dejen de
practicar en poco tiempo; por otro lado, tampoco se sabe a ciencia cierta en qué punto es
demasiado y empieza a ser perjudicial, por tanto, se necesitan mas estudios en este aspecto.
La Organizacion Mundial de la Salud (2021) data diversas estadisticas que demuestran la
creciente obesidad alrededor del mundo y que preocupan mucho por la cantidad de problemas
gue pueden derivar en los siguientes afios. Y es que hoy en dia para muchas personas es mal
visto intentar ayudar y concientizar a las personas de que mantener un sobrepeso es perjudicial
con la excusa de que todos los cuerpos son bonitos, haciendo que mucha gente no entre en
razén y entienda que bajar de peso es una razon principalmente de salud y secundaria de
estética.

Conclusiones

Los hallazgos y datos responden los objetivos del trabajo, hablar de nutricion no es muy
habitual, no obstante, estudiar la alimentacién puede brindar beneficios en muchos niveles, no
solo fisicos, sino mentales y emocionales; la alimentacion condiciona el comportamiento
hormonal, y cuanto peor se come peor balance hormonal se presenta. Los desbalances
hormonales provocan un incremento de las hormonas del sexo opuesto, y cuando esto ocurre
aumenta la probabilidad de enfermar, se sube de peso mas facilmente y la mente funciona
peor. Dependiendo de la persona, podria tolerar mejor o peor los lacteos, y que el consumo de
azucar es innecesario y perjudicial. Se encuentra que la practica del ayuno intermitente no es
muy frecuente, aunque si popular; esto se entiende desde el punto de vista psicoldgico y
cultural, pues el ser humano tiende a conformarse con lo que para él es funcional, y la
costumbre dicta que es perjudicial para la salud no comer 3 veces al dia. Por suerte, la
investigacion de Yoshinori Ohsumi, en especial su premio Nobel en 2016, le han dado voz a la
autofagia en la comunidad cientifica.

Introductoriamente se hablé de la importancia del trabajo fisico para hacer sinergia con
una alimentaciéon adecuada, sin embargo, el trabajo estaba enfocado en discutir la parte
alimentaria, aunque igualmente se debe recalcar la importancia de moverse y hacer trabajo
fisico para mejorar la oxigenacién en el cerebro y aumentar la energia junto con la capacidad
pulmonar; destacando que, asi como hay que aprender a comer, también hay que aprender a
ejercitarse. Hacer ejercicio de alta intensidad vacia las reservas de glucogeno, la fuente de
energia que se almacena en el higado y en los masculos, mientras que hacer ejercicios que no
sobrepasen el 65% de la cantidad total de latidos que el corazon puede tener por minuto, haran
gue se utilice grasa como energia rompiendo triglicéridos. Concienciar sobre la importancia de
no tomar a la ligera la salud es la intencion mas prominente de este trabajo; comer y caminar
son acciones tan simples que la gente les resta atencién, pero como ya se concluyd, cuando no
se pone orden en estos aspectos se puede empeorar la calidad de vida, incluso perderla.

Recomendaciones



Las limitaciones que se han presentado al realizar la investigacion y su respectiva
recopilacién de datos invitan a profundizar mas en el temay a realizar mas investigaciones
relacionadas con este para poder sacar mejores conclusiones. Si bien, las investigaciones
existentes acerca del ayuno intermitente brindan un gran conocimiento, no se sabe hasta qué
punto puede generar efectos negativos, algo que es importantisimo de detectar.

Una de las limitantes més grandes ha sido el enfoque especifico en lacteos y azlcar
gue se ha tenido que abordar, por lo que seria bueno investigar a profundidad alimentos como
embutidos, frutas, vegetales, legumbres, entre muchos otros. Adicionalmente, estudiar el
contenido dentro de los productos procesados es fundamental, ya que generalmente estos
contienen mas calorias que las establecidas en el empaque, y ver si el contenido nutricional
mostrado es el que realmente poseen.

Es fundamental abordar todas las incognitas posibles relacionadas con los trabajos
fisicos, pues hay mucha gente que realiza movimientos que dafian sus musculos y huesos, una
vez mas, por desconocimiento; entender la biomecéanica ayuda a saber qgue movimientos evitar
para prevenir lesiones, y es recomendable consultar fisioterapeutas para ello. En los gimnasios
se aprecia una gran cantidad de gente realizando movimientos perjudiciales para su cuerpo;
mas estudios explicando las consecuencias de los dafios éseos y musculares son necesarios.

La importancia de obtener mejores muestreos con mas recursos es total, tener un
muestreo a niveles mas amplios y con poblaciones mas grandes ayuda a sacar mejores datos y
conclusiones, teniendo en cuenta que lo que aporta este trabajo es significativo y esclarecedor,
aporta a introducir de manera sencilla al tema y da pie a investigar mas.

Discutir los efectos metabdlicos, nutricionales, y hormonales que provocan los alimentos
segun las condiciones médicas de las personas es necesario, pues mientras un alimento puede
tener efectos positivos 0 neutros en alguien, también se pueden presentar efectos negativos
cuando lo consume una persona con una condicion especifica, por ejemplo, una persona que
esta siendo medicada con antibi6ticos no puede consumir alcohol, porque eso reduce la
efectividad de estos al cargar al higado con mas trabajo.
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Anexos

Indigue su sexo
50&nbsp;respuestas

@ Mujer
@ Hombre

Indique su rango de edad
50&nbsp;respuestas

@ Menor a 18 afios
@ 18 afos a 30 afios
@ 31 afios a 40 afios
@ 40 afios 0 mas

Indique la provincia a la que pertenece
50&nbsp;respuestas

@ Sanjosé
® Alajuela

@ Cartago

@ Heredia

@ Limon

@ Puntarenas
® Guanacaste




¢Conoce el término o significado de Autofagia?
50&nbsp;respuestas

® si
® No

O se algo, pero no mucho

¢Alguna vez ha escuchado acerca del ayuno intermitente?
50&nbsp;respuestas

® si
® No

@ He escuchado o leido algo, pero no sé
mucho

Si la respuesta anterior es si, ; Alguna vez lo ha llevado a la practica?
428&nbsp;respuestas

@ si
® No




Si la respuesta anterior es si, ;Qué modalidad de ayuno intermitente practica o ha practicado

durante mas tiempo?
17&nbsp;respuestas

@ Abstinencia de 12 horas y ventana de
alimentacion de 12 horas

@ Abstinencia de 14 horas y ventana de
alimentacion de 10 horas

@ Abstinencia de 16 horas y ventana de
alimentacion de 8 horas

@ Abstinencia de 20 horas y ventana de...
@ 24 a 48 horas abstinencia, solo agua...

® No

@ Ninguno
;Bebe agua?
50&nbsp;respuestas

®si

® No

[ ] Alguna veces, no soy constante

¢Sabe como se dividen y subdividen los nutrientes?
50&nbsp;respuestas

® si
® No




¢Cudl es el macronutriente que mas consume?
50&nbsp;respuestas

@ Proteinas (Carne, pescado. pollo,
huevo, etc.)

@ Grasas (Aguacate, aceites, nueces,
mantequilla, queso, etc.)

@ Carbohidratos (Productos
empaquetados, comida rapida, arroz,
pan, etc.)

¢Sabe cudles son tanto los beneficios como los perjuicios de consumir lacteos?
50&nbsp;respuestas

® si
® No

@ Tengo conocimiento de algunas cosas

;Sabe cuales son tanto los beneficios como los perjuicios de consumir azucar?
50&nbsp;respuestas

@ si
® No

@ Tengo conocimiento de algunas cosas




Senale el problema que cree que tiene mayor dimension a escala mundial

50&nbsp;respuestas

¢Cuantas comidas al dia realiza?
50&nbsp;respuestas

¢Considera que su alimentacion es saludable?
50&nbsp;respuestas

@ Hambre
@ Sobrepeso

01
0
@3
04
@ 5omas

@ si
® No

@ No es muy mala pero tampoco muy
buena



¢Lleva algun plan de alimentacion o come segiin como le apetece?
50&nbsp;respuestas

@ Si, mi alimentacién esta muy bien
organizada
@ No, como lo que toca o me apetece

;Cuales son sus 3 comidas o platillos de comida mas frecuentes?

20 respuestas



