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RESUMEN:

Introduccion: La dieta omnivora, se caracteriza por incluir tanto alimentos de
origen animal como vegetal. Por lo contrario, la dieta vegetariana, se basa en el
consumo de alimentos derivados del animal y vegetales. El calcio es el mineral
que mas abunda en nuestro organismo. Aproximadamente un 1% del calcio en
nuestro cuerpo esta en la sangre, y el resto se encuentra almacenado en los
huesos, dientes, tejidos blandos y fluidos corporales. Como todos los nutrientes,
el calcio es aportado de la dieta, entre ellos los lacteos son alimentos fuente de
calcio, también se encuentra en verduras, bebidas enriquecidas y suplementos.
La ingesta recomendada del mismo en personas de 19 a 45 afios tanto de
mujeres como hombres es de 1000 miligramos. El consumo de calcio en
personas ovo-lacto vegetarianas es similar o superior a la de personas
omnivoras. Es por eso que se investigd sobre el consumo de calcio en ambas

poblaciones.

Metodologia: cuantitativo, no experimental y transversal, de tipo descriptivo.
Muestra: Poblacién de Mujeres y Hombres que tengan entre 19 y 45 afos y
realicen una dieta vegetariana y omnivora en el Area Metropolitana de Buenos
Aires (AMBA), Argentina. Instrumento de recoleccion: cuestionario elaborado a

través de la plataforma Google Forms.

Resultados: El 98% de la poblacion presenté una ingesta inadecuada de calcio

sin diferencia entre la poblacion vegetariana y omnivora.

Conclusién: Por medio de la encuesta se evidencio que la poblacion no realiza

la dieta de manera adecuada.

Palabras claves: Calcio, omnivoro, ovo Lacto vegetariano, vegetarianismo, IDR.
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TEMA DE INVESTIGACION

Consumo de calcio en vegetarianos y omnivoros
SUBTEMA

Consumo de calcio en ovolactovegetarianos y omnivoros en poblacién de 19 a

45 anos de ambos sexos.



INTRODUCCION

Cuando se habla del término “comer” no solo se hace referencia al consumo de
alimentos o nutrientes. La alimentacion esta vista como un hecho complejo ya
que se va a ver influenciada por distintos factores como el estilo de vida, factores

socioculturales, econémicos, biologicos etc. (1)

El vegetarianismo es considerado un estilo de vida, existen distintos tipos de
vegetarianismo que estan determinados por los alimentos que consumen y los
que excluyen, esta dieta se basa principalmente en el consumo de alimentos de
origen vegetal, granos, vegetales, productos lacteos, huevos, y excluyendo en
su totalidad alimentos de origen animal. (2)Los patrones alimentarios pueden
variar, ya que existen los ovolactovegetarianos que incluyen en su dieta lacteos
y huevos, el lacto vegetariano que excluye los huevos pero consume lacteos,
entre otros.(2) Esta dieta se realiza con restriccion de algunos alimentos, por lo
que puede llevar a un déficit de nutrientes, y para que este tipo de dieta sea
saludable, debe estar adecuadamente planificada por eso se recomienda que un
profesional, en este caso un Licenciado en nutricion supervise la dieta con el fin

de evitar carencias de nutrientes. (3)

Por el contrario, la dieta omnivora se basa principalmente en el consumo de
alimentos de origen animal. (3) Los seres humanos tienen la capacidad de digerir
tanto carnes como verduras, frutas, granos, etc. Por lo que se considera que es
una eleccién la forma en la que se alimentan. La carne y los productos lacteos
son los alimentos que mas se encuentran en los hogares, y son los que tienen

mayor demanda a la hora del consumo. (4)

El calcio (Ca), en el cuerpo humano representa entre el 1- 2 % del peso de un
adulto, el 99% total del mismo se encuentra en los dientes y huesos, se
encuentra implicado en diversas funciones por lo que es importante cubrir con
las necesidades, ya que un aporte inadecuado podria afectar al desarrollo 6seo,
(5) es por eso que la Unidad de Nutricion Clinica del hospital 12 de octubre en
Madrid recomienda que la ingesta de calcio en personas de 19 a 45 afios tanto
de mujeres como hombres sea de 1000 miligramos. (6)



Las Guias Alimentarias para la poblacion Argentinas (GAPA), recomienda el
consumo de 3 porciones de lacteos diarios (leche, yogurt y queso) que equivale
una porcion a: 1 taza de leche liquida o 1 vaso de yogur o una rodaja de queso
cremoso o 1 cucharada tipo postre de queso crema, con el fin de cubrir entre el

65 a 75% de la ingesta recomendada de calcio.(7)

Se ha demostrado por medio de la asociacion de Dietistas y Nutricionistas de
Espana que la ingesta de calcio en personas ovo- lacto vegetarianas es similar
o superior a la de personas omnivoras. Existen diversas investigaciones donde
se demostrdé que las personas que llevan a cabo el vegetarianismo se someten
a posibles deficiencias de macro y micronutrientes, por lo que se ven en la
necesidad de concurrir con profesionales de la salud.(8) Diversos estudios
demostraron que la poblacion vegetariana no cubre con las ingestas diarias

recomendadas de calcio. (9)

Por otro lado, mediante una investigacion en el afio 2013, en Chile demostré que
la poblacion vegetariana no presenta los conocimientos suficientes para lograr

una dieta equilibrada y asi evitar carencias de nutrientes.(8)

No existen datos donde se refleje que la poblacién tenga conocimiento para
llevar a cabo una dieta equilibrada que satisfaga las necesidades nutricionales.
(8) Aunque la Asociacion Americana de Dietética comprobd que las dietas
vegetarianas son saludables cuando estan correctamente balanceadas,(10) asi
pueden proporcionar beneficios para la salud. (3)

Salonen y Helne en 2012 realizaron un estudio donde concluyeron que el
contexto social es el que influye a la hora de tomar la decisién de adoptar o no

la dieta vegetariana, pero se afirmé que si se realiza es por una cuestion ética.
(11)

Hasta el momento, en Argentina no hay estudios que evaluen el consumo de
calcio en vegetarianos y omnivoros. Es por eso que el objetivo general de este

estudio es poder analizar el consumo de calcio en personas vegetarianas y



omnivoras en poblacién de 19 a 45 afios que residen en el Area Metropolitana
de Buenos Aires durante mayo del afio 2023.



METODOLOGIA

PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢ Cual es el consumo de calcio en ovolactovegetarianos y omnivoros en

poblacion entre 19 a 45 afios de ambos sexos?
HIPOTESIS

Las mujeres y hombres omnivoros y vegetarianos de entre 19 y 45 afios no
alcanzarian a cubrir con los requerimientos de calcio segun Catedratica jubilada

de Nutricidon y Bromatologia de la Universidad de Valencia. Espafia (12)



MARCO TEORICO

1. Vegetarianismo y omnivorismo

Una persona vegetariana se la considera a aquella que no come carne de ningun
tipo, ni productos que la contengan. Existen distintos patrones alimentarios
dentro de esta dieta, ya que puede variar. Modelo ovolactovegetariano, se basa
en cereales, verduras, frutas, legumbres, semillas, frutas secas, huevos y
productos lacteos, por otro lado, existe el lacto-vegetariano que excluye los

huevos ademas de la carne, el pescado y aves. (13)

La ingesta de calcio en personas que llevan estilo de vida ovo Lacto vegetariano,
es bastante similar o superior a la de los no vegetarianos, es decir omnivoros.
Estudios realizados por Oxford en Europa demostraron que el riesgo de fractura
es similar a la de un ovo Lacto vegetariano en comparacioén a un omnivoro que
su alimentacion se basa en carnes, pescados, productos lacteos y cereales que
producen una carga renal elevada, y el motivo principalmente es a los residuos

sulfatos y fosfatos. (14)
2. Causas de eleccion de dieta

Algunos de los motivos por los cuales los vegetarianos eligen llevar un estilo de
vida donde no consumen carnes es por motivos de salud, porque se consideran
gue son mas sanas, por motivos éticos, religiosos, sociopoliticos y ecoldgicos
relacionados con los derechos de los animales. Por otro lado, se dice que en la
adolescencia se toma como una dieta restrictiva con el fin de mantener o reducir
el peso corporal. (15) Los omnivoros llevan una dieta rica y variada que provee
todo lo necesario para un correcto funcionamiento del organismo, pero
investigaciones realizadas por la Universidad de ciencias de la comunicacion
demostro que los omnivoros deciden alimentarse tanto de alimentos de origen

vegetal como de animal. (16)



3. Déficit y o nutrientes criticos

El vegetarianismo es una dieta restrictiva por lo que pueden existir déficits de
vitamina B12, otras vitaminas (B2, B1, D), hierro, calcio y zinc, pero si se realiza
de manera adecuada esto no deberia suceder. (17) Por otro lado, segun
investigaciones realizadas, las personas omnivoras no suelen consumir los

niveles de calcio recomendados, generando asi déficit de este.(18)

4. Calcio

FUNCIONES DEL CALCIO

El calcio es el mineral que mas abunda en nuestro organismo, es el quinto
componente del organismo luego del oxigeno, hidrégeno y nitrogeno. (19) Es el
micronutriente del grupo de los minerales que siempre debe formar parte de
nuestra dieta. (14) Aproximadamente un 1% del calcio en nuestro cuerpo esta
en la sangre, y el resto se encuentra almacenado en los huesos y dientes, tejidos
blandos y fluidos corporales. Representa el 2% de nuestro peso corporal (14) y
se puede decir que no hay en el organismo una funcion celular que no esté
relacionado con el calcio intra y extracelular. (19) Como todos los nutrientes, el
calcio es aportado de la dieta, es decir de los alimentos, entre ellos los lacteos
son alimentos fuente de calcio, aportando aproximadamente un 40% del IDR
(ingesta diaria recomendada), también se encuentra en verduras, bebidas
enriquecidas y suplementos. La distribucion corporal en el organismo se debe a
que sus funciones son esenciales en nuestro cuerpo. (14) Entre las principales
funciones se encuentran esqueléticas y reguladoras (14) de funciones celulares
en casi todos los tejidos corporales. (14) El calcio es imprescindible para la

contraccion muscular y funciones del sistema nervioso. (14)
Las funciones del calcio se dividen en esqueléticas y funciones reguladoras:
Funciones esqueléticas:

El hueso esta constituido por una matriz proteica que se mineraliza con el calcio,

magnesio y fosfato, por lo que cabe destacar que es de suma importancia el



aporte adecuado de calcio, fésforo y vitamina D. El calcio idnico, es decir el calcio
que no esta adherido a las proteinas es importante para realizar funciones en
todo nuestro organismo. (14) El calcio es fundamental para el esqueleto, los
huesos y los dientes. Por otro lado, el tejido éseo esta formado con dos tipos
diferentes de huesos, el cortical que tiene como principal funcion darle la dureza
al esqueleto y asi darle la funcion estructural, y el hueso trabecular que tiene
funciones metabdlicas. (14) El hueso tiene una estructura dindmica que esta en
constante cambio, por lo que continuamente se remodela y se vuelve a formar,
esto se va a ver determinado por la edad del individuo, entre los 20 y 30 afios es
el momento en el que llega a un pico maximo de mineralizacion, y entre los 30 y
35 afos prevalece la resorcidn frente a la formacion, con pérdida de densidad
Osea, siendo mas relevante en la mujer en la etapa de la menopausia ya que
estd misma se ve acelerada y es el momento en que se puede dar la
osteoporosis si no hay un aporte adecuado del calcio, magnesio, fésforo y
vitamina d, y si no realiza ningun tipo de actividad fisica. (14)

Funciones reguladoras:

El calcio i6nico, es imprescindible a nivel celular para mantener y realizar

distintas funciones dentro de las células del organismo. (14)

Las funciones se pueden dividir en estructurales y reguladoras. Dentro de las
funciones estructurales el calcio esta implicado en el mantenimiento de las
estructuras celulares, granulos de secrecion, membranas celulares, subcelulares
y estructuras nucleares. (14) Las funciones reguladoras, el calcio puede realizar
su funcion de forma pasiva o activa. Cuando actuan de manera pasiva, los
niveles de calcio plasmaticos van a regular las reacciones enzimaticas, y cuando
la funcion reguladora es activa, la ejerce la concentracion intracelular de calcio

ionico. (14)

Los cambios de la concentracion intracelular, en respuesta de un estimulo, van
a modificar el comportamiento y la respuesta de esa célula, estas respuestas
incluyen la division, secrecidn, agregacion, contraccidon muscular y metabolismo

de células. (14)



Mantener los niveles de calcio citoplasmatico con una concentracion adecuada,
respecto al extracelular, puede beneficiar en mantener las funciones 6ptimas de
la célula, por lo contrario, un incremento no regulado puede llevar a un proceso

de dafo y muerte de la célula. (14)

El calcio interviene en la protedlisis intracelular, apoptosis, desactivacion
enzimatica, secrecion, contraccibn muscular, agregacién planetaria y

transcripcion genética. (14)

HOMEOSTASIS DEL CALCIO

Ya que realiza funciones importantes, el Ca2 + debe estar estrechamente
regulado, manteniendo las concentraciones plasmaticas dentro de los rangos, y
este es el motivo por el cual existe una respuesta frente a la hipocalemia o a la
hipercalcemia, donde va a estar interviniendo la parathormona, la vitamina D,
calcitonina y la vitamina K. Estos reguladores actuan a distintos niveles, ya sea
0seo, renal e intestinal donde afecta la movilizacion y el depdsito del calcio en el

hueso, absorcion intestinal y la excrecion renal. (14)

METABOLISMO DEL CALCIO

El calcio esta distribuido en todo nuestro organismo cumpliendo diferentes
funciones. La absorcion intestinal y la eliminacion renal son procesos que
intervienen, en los rifiones el calcio filtrado es reabsorbido de manera pasiva en
el tubulo contorneado proximal y en el asa ascendente de Henle. Las hormonas
que se encargan de la regulacion del metabolismo del calcio son la hormona

paratiroidea (PTH), la calcitonina y la vitamina D.  (20)

e Hormona paratiroidea: Como principal funcion controla los niveles de
calcio en la sangre, es esencial para el buen funcionamiento de los
nervios, los musculos y el corazdon. Si se encuentra por debajo, las
glandulas paratiroideas liberan PTH, y esto hace que los niveles de calcio
aumenten, y por lo contrario si estan altos, las glandulas dejan de producir
PTH. (21)



e Vitamina D: Se encuentra en los alimentos, pero en pequefias cantidades,
en suplementos y de manera natural luego de la exposicion solar. Juega
un papel importante en el sistema nervioso, musculos y sistema
inmunitario. (22) Como principal funciéon ayuda al cuerpo a absorber
calcio y un déficit de éste puede llevar a enfermedades como la
osteoporosis y raquitismo (22) , se sintetiza en la piel, higado y rifidn, es
estimulada por la PTH y el fésforo. Entre sus funciones, estimula la
reabsorcion intestinal de calcio y fosforo, y favorece la formacion y
reabsorcion ésea. (20) La fuente de alimentos con vitamina D son la yema

de huevo, pescados, higado, leche y cereales. (20)

e (Calcitonina: Es una hormona producida por las células C de la glandula
tiroides. Como principal funcién disminuye la liberacién de calcio, fosforo,
inhibe la reabsorcién renal de calcio, ayuda a controlar la descomposicidn

y la reconstruccion del hueso. (20)

CALCIO EN SANGRE

Este estudio de sangre se realiza con el fin de ayudar a detectar si el calcio esta
en sus valores normales o si se encuentra por debajo del mismo. Existen dos
tipos de pruebas de calcio en sangre, que van a medir diferentes formas del Ca
en sangre; calcio total mide el calcio total en la sangre, existe el calcio unido que
esta unido a las proteinas de la sangre y el calcio ionizado que es el que no esta
unido a estas. El cuerpo se encarga de controlar el equilibrio entre estos, por lo
cual un estudio de sangre de calcio total va a brindar una buena informacion
estimada de cuanto calcio ionizado tiene. La prueba de sangre del calcio ionizado
mide especificamente el calcio que se encuentra libre en la sangre, es decir, el
que no esta unido a las proteinas, no suele ser pedido un estudio de calcio
ionizado, este mismo se pide si el resultado del calcio total dios fuera de su rango.
(23)

Posibles sintomas por niveles ELEVADOS de calcio en sangre:

- Estrenimiento

- Nauseas



- Vomitos
-  Dolor abdominal
- Falta de apetito

- Aumento de sed

Posibles sintomas por niveles DISMINUIDOS de calcio en sangre:

Piel seca, pelo grueso, uilias quebradizas

Calambres musculares

Hormigueo en labios, lengua y dedos

Arritmias

Aunque muchas personas que no tienen valores normales de calcio pueden no

presentar ningun sintoma. (23)

HIPOCALCEMIA

La hipocalcemia sucede cuando los niveles de calcio en sangre se encuentran
por debajo del nivel normal, un déficit prolongado del mismo puede llevar a

diferentes enfermedades com(24)o

-> Osteoporosis: Es una enfermedad que se define como tener la densidad
de la masa Osea baja, que se acompafia con un deterioro de la
microarquitectura del hueso que lleva como consecuencia a la fragilidad
Osea y por ende aumento en el riesgo de fractura, es el motivo por el cual
el hueso multiplica por cuatro el riesgo de sufrir una fractura. Existen
distintos tipos de osteoporosis, la primaria y la secundaria. La primaria
puede ser de tipo |, de instauracién temprana antes de la menopausia y
de tipo Il, senil. (14)

Entre las posibles causas esta un desequilibrio entre la entrada y salida
de calcio en el organismo, la ingesta del Ca y la utilizacion digestiva no
son suficientes para compensar las pérdidas del mismo por orina y heces.
(14)



Es una enfermedad muy comun segun investigaciones realizadas por la

OMS y uno de los principales problemas de salud en el mundo. (14)

HIPERCALCEMIA

La hipercalcemia sucede cuando los niveles de calcio estan por encima de su

valor normal. Existen diferentes causas, entre ellas:

e La hormona paratiroidea se libera en exceso debido a un agrandamiento

en una o mas glandulas, tumores.

e Puede estar por encima de su valor si el cuerpo esta bajo de liquidos y

agua

e Ciertos tipos de cancer, hipervitaminosis D, exceso de calcio en la dieta,

hipertiroidismo, insuficiencia renal, algunos diuréticos etc. (14)

INGESTA DE CALCIO

La ingesta del calcio se ve directamente influenciada por la edad, ya que
depende de las necesidades del mismo segun la etapa de vida en la que se
encuentre, en la etapa de crecimiento, en los primeros afos de vida y en la
pubertad las necesidades son mayores, ya que los huesos estan en pleno
crecimiento, en la etapa de menopausia hay mayor pérdida de masa 6sea, por
lo que se va a ver aumentadas las necesidades de calcio para mantener una

densidad 6sea adecuada y asi evitar posibles fracturas. (14)

Los requerimientos de calcio en las distintas edades son segun Catedratica
jubilada de Nutricién y Bromatologia. Universidad de Valencia. Espafia. (12) En

el *Anexo 1 se adjunta la tabla.

ALIMENTOS FUENTE DE CALCIO

La principal fuente de calcio esta presente en la leche y todos sus derivados, es
decir en los lacteos. (14) Dependiendo que alimento sea va a ser la cantidad que

tenga, la leche y derivados contiene un (48%), pescados, moluscos y crustaceos



un (12%), cereales y derivados (9%), huevos y derivados (7%), frutas y frutos
secos (5%) y por ultimo legumbres y verduras (4%), agua y suplementos.

Los factores dietéticos van a depender de cada alimento y de cdmo es su
composicion, ya que su absorcidn a nivel intestinal se puede ver afectada tanto
de manera positiva como negativa. La presencia de alimentos ricos en vitamina
D, la grasa, proteina, cafeina, alcohol, pueden afectar a la absorcion del mismo
y por ende modificar su biodisponibilidad. Es decir, la leche tiene una alta
biodisponibilidad que un alimento de origen vegetal. La alta o la baja
biodisponibilidad se puede ver afectada por la ausencia de inhibidores y la
presencia de componentes como la lactosa que evita la precipitacion del mismo,
la caseina, la inulina y oligofructosa. La biodisponibilidad presente en la verduras
se debe al contenido de sustancias como oxalatos, uronatos y fitatos que afectan
a la absorcidn y en consecuencia a su biodisponibilidad. (14)La biodisponibilidad
del calcio que se encuentra en las verduras se debe a la presencia de sustancias
como oxalatos, uronatos y fitatos que afectan de manera negativa la absorcién
del mineral y en consecuencia la biodisponibilidad. (14)La cantidad de calcio en
alimentos de origen animal y de origen vegetal cada 100 mg de alimento se

puede ver en el *Anexo 2

ALIMENTOS ENRIQUECIDOS CON CALCIO

Dentro de la Union Europea estan autorizados distintos compuestos de calcio
para el enriquecimiento de los alimentos y para el uso como suplementos,
carbonato, cloruro, citrato, malato, glutamato, glicerofosfato, lactato, hidroxido,
oxido, acetato, L-ascorbato, bisglicinato, sales de acido citrico, piruvato, sales de
acido ortofosférico, succinato, L-lisinato, malato, L-pidolato, L-treonato, sulfato.
Dado a la biodisponibilidad del calcio que proporcionan, es conveniente que su

uso sea evaluado. (14)



ABSORCION DE CALCIO

Duodeno

La absorcion del calcio ocurre principalmente en la primera porcion del duodeno.
Normalmente se absorbe del 20% al 30% del calcio que se ingiere en los

alimentos y en algunas ocasiones se absorbe entre el 10% y 20% del mismo.

Al nivel del duodeno se absorbe por medio de dos mecanismos distintos, por
medio de la difusion pasiva y por el transporte activo (que concurren de forma

paralela). (25)

La difusion sucede cuando las concentraciones de Ca+2 en el lumen intestinal
es alta (por ejemplo luego de comer un alimento rico en calcio). (25) Con estas
condiciones la diferencia en el potencial electroquimico a través del duodeno
favorece el movimiento del calcio desde el lumen hacia la sangre por una via
paracelular y el transporte activo ocurre por una via transcelular que esta
regulada por la 1a 25(0OH)2 D. (25) Es en este proceso en el que el Ca+2 penetra
en las células de la mucosa del duodeno y lo realiza a través de la porcién luminal
de la membrana, donde ahi se va a difundir con el citosol hasta la porcion
basolateral de la membrana donde se expulsa por medio de un mecanismo que

va a necesitar energia. (25)
Yeyuno

En condiciones normales la difusion pasiva del Ca+2 juega el papel mas
importante que en el duodeno y esto de debe a que la conductancia eléctrica del
yeyuno es el doble que en la del duodeno (25)

lleon

Se pudo observar que el Ca+2 puede ser absorbido o secretado en el ileon, esto
se va a ver influenciado segun la dieta y el alto consumo de calcio. Ya que se
secreta de dos maneras diferentes si fue alta la cantidad ingerida o baja. Si fue
baja la cantidad durante el crecimiento, se incrementa la concentracion

plasmatica de la vitamina D y se absorben iones de calcio. (25)



Colon

En el ciego el Ca+2 se absorbe por medio de transporte activo. En esta region
del colon se encuentra la densidad mas alta de receptores para Ca+2. También
hay transporte activo en las porciones ascendente y descendente. Si las
condiciones son normales la absorcién de Ca+2 en el colon cumple un papel un
rol importante en la absorcion total. Ocurren dos mecanismos paralelos de
secrecion de Ca+2, donde el primero es la bomba ATPasa y otro es el
mecanismo de anti porte Calcio-Sodio (25)

Factores que modifican la absorcion de Ca+2

Se pueden clasificar los factores que modifican a la absorcién del calcio dentro
de cuatro categorias, en primer lugar, los que involucran el estado fisiologico, la

dieta, el uso de medicamentos y por ultimo el procesamiento de alimentos. (25)
Factores de la dieta:

e VITAMINA D: Esta vitamina estimula a la absorcion intestinal del calcio
y existen dos vias para satisfacer las necesidades metabdlicas, una es
la formacion intereses que involucra la conversion del 7-dehidro-
colesterol por la radiacién ultravioleta en la piel a colecalciferol y por
otra parte el consumo de la vitamina D a partir de la dieta. El
colecalciferol esta presente en alimentos de origen animal. (25)

e LACTOSA: Se ha investigado que la lactosa tiene beneficios en la
biodisponibilidad del calcio (25)

e LIPIDOS: cantidades moderadas incrementa el tiempo de transito
intestinal, permitiendo que la absorcion de los minerales sea mayor y
por otro lado dietas con un aporte de grasas, incrementa la absorcion
de vitaminas liposolubles como la vitamina D, estimulan la produccion
de sales biliares y junto con los acidos grasos aumentan la
permeabilidad de la mucosa coldnica, permitiendo una mayor difusion

de electrolitos. (25)



e AMINOACIDOS: hay aminoacidos que en condiciones de ph bajo

favorecen la absorcién de calcio. Por otro lado, se ha demostrado que
tener una dieta alta en proteinas aumenta la absorcion de calcio, por la
formacion de sales solubles de calcio y aminoacidos producidos por la

digestion de la proteina. (25)

e CITRATO: estos pueden disminuir el PH del intestino y formar citrato
de calcio que es soluble y ademas éste ion ayuda al depdsito del calcio

en el tejido calcificante. (25)

FACTORES QUE DISMINUYEN LA ABSORCION DE CALCIO

e ESTADOS FISIOPATOLOGICOS: ElI mecanismo de absorcion

dependiente de vitamina D se hace menos eficiente cuando avanza la

edad y menos adaptable a los cambios de ingesta de calcio en la dieta.
En cuanto al estrés fisico y mental tiende a disminuir la absorcion e
incrementar la excrecion. Por otro lado existen diversas enfermedades en
las que la absorcion estd comprometida como en la aclorhidria, la
intolerancia a la lactosa, la esteatorrea, el esprue tropical y cualquier
aumento en la motilidad intestinal disminuye la absorcion de electrolitos.
(25)

e MEDICAMENTO: Algunos medicamentos disminuyen la biodisponibilidad

de calcio, ya sea reduciendo la absorcion o aumentando la excrecién. La

Fenitoina disminuye la absorcién de calcio y altera el metabolismo de la
vitamina D. Otros medicamentos que alteran el metabolismo de la
vitamina D son el fenobarbital y los corticosteroides, tiroxina. El uso
prolongado como medicamento, aunque sea a dosis bajas, disminuye la
masa 6sea. Provoca un aumento de la motilidad intestinal y una excesiva

excrecion de calcio. (25)



SUPLEMENTOS DE CALCIO.

El calcio se encuentra en muchos suplementos minerales multivitaminicos, en
suplementos dietéticos de calcio y en suplementos que contienen calcio

combinado con vitamina D. (26)

Dentro de los suplementos dietéticos, existe el carbonato de calcio y el citrato de
calcio. El carbonato de calcio se debe consumir junto a alimentos para una mejor
absorcidn, aproximadamente cada capsula contiene 200 mg de calcio. El citrato
de calcio se absorbe mejor luego de la ingesta o con el estdmago vacio. (27)
Las personas que tienen los niveles bajos de acido gastrico absorben el citrato

de calcio de mejor manera que el carbonato de calcio. (26)



OBJETIVOS

Objetivo general: Analizar el consumo de calcio, segun la ingesta diaria
recomendada en personas vegetarianas y omnivoras en poblacién de 19 a 45
afios que residen en el Area Metropolitana de Buenos Aires (AMBA) durante

mayo del afio 2023.
Objetivos especificos:

- Identificar qué dieta lleva a cabo la poblacion, ya sea vegetarianismo o

omnivorismo

- ldentificar la causa por la que la poblacion decide la forma de alimentarse,

ya sea omnivoros como vegetarianos.
- Identificar hace cuanto tiempo la poblacion realiza la dieta vegetariana

- ldentificar si la poblacion realiza consultas con profesionales de la salud

(Licenciados en Nutricion).

- Identificar si la poblacién reconoce la importancia de cubrir con los

requerimientos de calcio.

- Analizar el conocimiento de las personas acerca de los alimentos fuente

de calcio tanto animal como vegetal.

- Identificar dos alimentos fuente de calcio consumen con mayor frecuencia



ENFOQUE, ALCANCE Y DISENO DE INVESTIGACION

El presente trabajo es: cuantitativo, no experimental, transversal de tipo

descriptivo.

POBLACION:

Personas de 19 y 45 afios que llevan a cabo dietas vegetarianas y omnivoras,

Argentina.

MUESTRA

Poblacién de Mujeres y Hombres que tengan entre 19 y 45 afios y realicen una
dieta vegetariana y omnivora en el Area Metropolitana de Buenos Aires (AMBA),
Argentina.

TIPO DE MUESTREO

No probabilistico.




CRITERIOS DE INCLUSION, DE EXCLUSION Y DE ELIMINACION:

INCLUSION

EXCLUSION

ELIMINACION

- Personas que tengan

entre 19 y 45 anos

-> Personas que lleven a

cabo dietas
vegetarianas y
omnivoras

-> Personas que residen
en el AMBA

-> Licenciados en Nutricion

-> Personas que no

consuman lacteos

-> Mujeres que llevan a cabo

un embarazo

- Personas que tengan
patologias relacionadas
con la absorcion de

nutrientes

-> Personas que no hayan
de

completa el cuestionario

contestado manera

-> Personas que no han

aceptado el consentimiento

informado




OPERACIONALIZACION DE VARIABLES: Variables sociodemogréficas:

Variable Conceptualizacién Tipo de variable | Resultado Obtencion del dato
Edad Tiempo que ha vivido | cualitativa ordinal | 19 a 45 afnos
iert . ,
una persona o ciertos Cuestionario de
animales o] . :
elaboracion propia
vegetal(28)es.
Género Grupo al que | Cualitativa Masculino Cuestionario de
pertenecen los seres | nominal . elaboracién propia
Femenino
humanos de cada sexo,
entendido este desde un Otros
punto de vista
sociocultural en lugar de
exclusivamente
bioldgico. (29)
Zona de | Se trata del lugar o | Cualitativa CABA Cuestionario de
residencia domicilio en el que se | nominal AMBA elaboracién propia
reside (30)
Zona norte
Maximo nivel de | Se refiere al ultimo nivel | Cualitativa ordinal | Nivel primario | Cuestionario de

estudio

alcanzado

del sistema de

educacién formal que
cursa O cursd0 una
persona (lo hubiera

completado o no), en
Argentna o en el
exterior. (31)

Nivel

secundario

Nivel terciario

Nivel

universitario

elaboracion propia




Variables de estudio

Variable Conceptualizacién Tipo de | Resultado | Obtencién
riabl
variable del dato
Dieta que lleva a Se refiere a la dieta que realiza la | Cualitativa Vegetariano | Cuestionario de
cabo persona ordinal , elaboracién
Omnivoro
propia
Tiempo desde Es el tiempo transcurrido que nos | Cualitativa Menos de 1 [ Cuestionario de
que se realiza el dice cuanto tiempo pasa entre dos | ordinal ano elaboracién
tipo de dieta eventos. Desde cuando realiza la propia
dieta. (32)
Entre 1 afio
y 2 aios
Entre 2 y 5
anos
Hace mas
de 6 afos
Criterios y motivos por la eleccion de | Cualitativa Vegetariano | Cuestionario de
la dieta nominal S elaboracién
Causas por la
ropia
cual llevan a cabo Por Prop
estas dietas derechos




(omnivorismo

vegetarianismo)

y

éticos

Por
preferencias

alimentarias

Por
cuestiones

de salud

Porque
desde que
nacimientos
padres me
adoptaron

esta dieta

Omnivoros

Por
preferencias

alimentarias

Por
cuestiones

de salud




Costumbre

Cuestiones
sociales
Consultas Visitas a Licenciados en nutricidn. Cualitativa Si, realice Cuestionario de
realizadas al . . . nominal elaboracién
El licenciado en Nutricibn es un No, nunca _
personal de salud profesional capaz de brindar realice propia
atencion nutriolégica a individuos
sanos, en riesgo o enfermos, asi
como a grupos de los diferentes
sectores de la sociedad; administrar
servicios y programas de
alimentaciéon y nutricién; proponer,
innovar 'y mejorar la calidad
nutricional (33)
Conocimiento Requerimiento de calcio 1000 [ Cualitativa Si, Cuestionario de
acerca de mg/diario (34) nominal reconozco la | elaboracién
alimentos fuente importancia | propia
de calcio
No, no
reconozco la
importancia
Si, pero
tengo poca
informacion
Alimentos fuente Lacteos (35) Cualitativa Leche Cuestionario de

de calcio de

elaboracion




origen animal nominal Queso propia
Yogur
Alimento fuente | | Alimentos de origen vegetal Cualitativa Tofu Cuestionario de
de calcio de nominal , elaboracion
Bebidas de
origen vegetal ropia
9 9 almendras Prop
Almendras
Garbanzos
Semillas
Consumo de Leche: Liquido blanco que segregan | Cualitativa Si consumo | Cuestionario de
lacteos (leches, las mamas de las hembras de los | nominal elaboracién
yogures y mamiferos para alimentar a sus propia
quesos) crias. (35) No consumo
Yogurt: Producto lacteo obtenido
mediante reduccion por evaporacion
y fermentacién bacteriana de la
leche.
Queso: Producto obtenido por
maduracion de la cuajada de la leche
con caracteristicas propias para
cada uno de los tipos segun su
origen o método de fabricacion. (35)
Frecuencia de Leche: Liquido blanco que segregan | Cualitativa Todos los | Cuestionario de
consumo de las mamas de las hembras de los | ordinal dias elaboracién
leche mamiferos para alimentar a sus propia

crias. (35)




Una o dos

veces por

semana
Cantidad de Leche: Liquido blanco que segregan | Cualitativa Y2 porcién Cuestionario de
consumo de las mamas de las hembras de los | ordinal . elaboracién
1 porcion
leche mamiferos para alimentar a sus propia
crias. (35) 2 porciones
mas de 2
porciones
Consumo de La leche o bebida de almendras es | Cualitativa Si consumo | Cuestionario de
Bebidas a base un alimento liquido elaborado a partir | nominal elaboracién
No consumo
de Almendras. de almendras molidas o pasta de propia
almendras y agua. (36)
Frecuencia de La leche o bebida de almendras es | Cualitativa 1 a 3 dias Cuestionario de
consumo de un alimento liquido elaborado a partir | ordinal 3 a6 dias elaboracién
bebidas a base de almendras molidas o pasta de propia
de almendras almendras y agua. (36) Todos  los
dias
Cantidad de La leche o bebida de almendras es | Cualitativa Y2 porcién Cuestionario de
bebida a base de un alimento liquido elaborado a partir | ordinal 1 porcion elaboracién
almendras de almendras molidas o pasta de propia
almendras y agua. (36) 2 porciones
Consumo de La almendra es el fruto del almendro, | Cualitativa Si consumo | Cuestionario de
almendras. y tal como otros fruto secos, la|nominal elaboracion
No consumo
semilla es la parte que se consume, propia

la cual esta envuelta por una pelicula




de color canela, ademas de una

cascara exterior que no es
comestible, que representa un peso
importante de la almendra, y una piel

verde que se va secando. (36)

Frecuencia de La almendra es el fruto del almendro, | Cualitativa 1 a 3 veces | Cuestionario de
consumo de y tal como otros frutos secos, la | ordinal por semana | elaboracién
almendras semilla es la parte que se consume, de 3 a 6 propia
la cual esta envuelta por una pelicula
veces  por
de color canela, ademas de una
semana
cascara exterior que no es
comestible, que representa un peso todos  los
importante de la almendra, y una piel dias
verde que se va secando. (36)
Cantidad de La almendra es el fruto del almendro, | cualitativa Y2 porcién Cuestionario de
almendras y tal como otros frutos secos, la | ordinal 1 porcion elaboracion
consumidas semilla es la parte que se consume, propia
la cual esta envuelta por una pelicula 2 porciones
de color canela, ademas de una Mas de dos
cascara exterior que no es porciones
comestible, que representa un peso
importante de la almendra, y una piel
verde que se va secando. (37)
Consumo de Parte del fruto de las fanerégamas, | Cualitativa Si consumo | Cuestionario de
semillas de que contiene el embrion de una | nominal elaboracion
sésamo, chia y| |futura planta, protegido por una propia
No consumo

lino.

testa, derivada de los tegumentos

del primordio seminal. (37)




Frecuencia de Parte del fruto de las fanerégamas, | Cualitativa 1 a 3 veces | Cuestionario de
consumo de que contiene el embrién de una | ordinal elaboracion
3 a 6 veces
semillas futura planta, protegido por una propia
testa, derivada de los tegumentos Todos  los
del primordio seminal. (37) dias
Cantidad Parte del fruto de las fanerégamas, | Cualitativa Y2 porcidn Cuestionario de
consumida de que contiene el embrion de una | ordinal . elaboracién
1 porcion
semillas futura planta, protegido por una propia
testa, derivada de los tegumentos 2 porciones
del primordio seminal. (37) Mas de 2
porciones
Consumo de Tofu Es una comida preparada con | Cualitativa Siconsumo | Cuestionario de
semillas de soja, agua y solidificante | nominal elaboracion
o coagulante.(38) propia
No consumo
Frecuencia de Es una comida preparada con | Cualitativa 1 a3 veces |Cuestionario de
consumo de Tofu semillas de soja, agua y solidificante | ordinal elaboracion
3 a 6 veces
o coagulante. (38) propia
Todos los
dias
Cantidad de Es una comida preparada con | Cualitativa Y2 porcién Cuestionario de
consumo de tofu semillas de soja, agua y solidificante | ordinal 1 porcion elaboracion
o coagulante. (38) propia
2 porciones
Mas de 2

porciones




Consumo de Se trata de una planta herbacea, de | Cualitativa Siconsumo | Cuestionario de
garbanzos. aproximadamente 50 cm de altura, | nominal elaboracion

con flores blancas o violetas que propia

desarrollan una vaina, en cuyo No consumo

interior se encontraran dos o tres

semillas (39)
Frecuencia de Se trata de una planta herbacea, de | cualitativa 1 a3 dias Cuestionario de
consumo de aproximadamente 50 cm de altura, | ordinal 3 a6 dias elaboracién
garbanzos con flores blancas o violetas que propia

desarrollan una vaina, en cuyo Todos los

interior se encontraran dos o tres dias

semillas (39)
Cantidad de Se trata de una planta herbacea, de | Cualitativa Y2 porcidn Cuestionario de
consumo de aproximadamente 50 cm de altura, | ordinal 1 porcién elaboracién
garbanzos con flores blancas o violetas que propia

2 porciones

desarrollan una vaina, en cuyo
interior se encontraran dos o tres

semillas (39)




MATERIAL Y METODOS

RECOLECCION DE DATOS E INSTRUMENTOS

Para comenzar con la recoleccién de datos se utilizé Google Forms. Aqui se
redactaron las preguntas de estudio y las demograficas. Se comenzo realizando
una prueba piloto a 5 personas, donde a partir de las respuestas se generaron
modificaciones en la misma. Luego de las correcciones fue difundido a partir de
las redes sociales, entre ellas Instagram, Facebook y WhatsApp en el mes de
Mayo del afio 2023, donde se lograron obtener 141 respuestas, siendo finalizada

la misma en junio del afio 2023. (Anexo 3).

CONSIDERACIONES ETICAS

Todas las encuestas fueron enviadas con un consentimiento informado, donde

una vez aceptada, se podia acceder a la encuesta.

ANALISIS ESTADISTICO

El analisis de los datos recolectados fue realizado mediante una herramienta del
paquete Office (Excel), donde los datos fueron representados a través de la
encuesta utilizando tablas y graficos. Y por medio de los datos obtenidos se pudo

llevar a cabo la conclusién de la presente investigacion.



RESULTADOS

El numero total de la poblacién encuestada fue de 141 personas, de las cuales
el 85% (120) fueron del sexo femenino, mientras que el 15% (21) fueron del sexo

masculino.

En cuanto a la edad, el 48% (67) tiene entre 19 y 25 afios, el 36% (50) tiene entre
26 y 35 anosy el 17% (24) tiene entre 26 y 45 anos. El nivel de estudio alcanzado
se divide en 19% (27) secundario, el 10% (14) terciario, el 70% (99) universitario
y el 1% primario. La zona de residencia se divide en 67% (95) zona norte, 23%
(33) Caba, el 9% (12) Amba y el 1% (1) zona Oeste.

En lo que respecta a la dieta que lleva a cabo, se va a evidenciar en el grafico
1, donde el 48% (67) fue vegetariano.

Grafico 1: porcentaje de distribucidn segun la dieta que lleva a cabo la poblacién.
N: 141
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OMNIVORO VEGETARIANO

Con respecto a los motivos por el cual llevan a cabo la dieta vegetariana, se va
a evidenciar en el grafico 2: donde el 73% (49) es por derechos éticos (animales

y medio ambiente), el 16% (11) por preferencias alimentarias.

Grafico 2: Porcentaje de distribucion del motivo por el cual lleva a cabo la dieta

vegetariana. N: 67
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Con respecto a los motivos por el cual llevan a cabo la dieta omnivora, se va a
evidenciar en el grafico 3, donde el 93% (67) refiere que es por preferencias

alimentarias.

Grafico 3: Porcentaje de distribucidn de la causa por la que llevan a cabo la dieta

omnivora. N: 72
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En cuanto a las consultas realizadas al Licenciado en nutricion de la poblacién

vegetariana, se puede evidenciar que el 77,6% (52) asisti¢ a consultas.

Con respecto al conocimiento acerca de la importancia del calcio, se va a

evidenciar en el grafico 4, donde el 59% (83).

Grafico 4: Porcentaje de distribucion sobre el conocimiento de la poblacién

acerca de la importancia del calcio. N:141
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En lo que respecta al conocimiento acerca de los alimentos fuente de calcio de
origen animal, se va a evidenciar en el grafico 5, donde el 84% mencion¢ al

queso.

Grafico 5: Porcentaje de distribucion sobre el conocimiento acerca de los

alimentos fuente de calcio de origen animal. N: 141
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QUESO LECHE YOGUR

En cuanto al conocimiento de los alimentos fuente de calcio de origen vegetal,

se va a evidenciar en el grafico 6, donde el 85% (120) fueron las almendras.

Grafico 6: Porcentaje de distribucion sobre el conocimiento acerca de los

alimentos fuente de calcio de origen vegetal. N: 141
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En cuanto al vegetarianismo y el sexo, se va a evidenciar en el grafio 7, donde

el 90% (60) de la poblacion del sexo femenino es vegetariana.

Grafico 7: Porcentaje de distribucidén de dieta vegetariana y sexo. N: 67
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En cuanto al tiempo que lleva a cabo la dieta vegetariana, se va a evidenciar en

el grafico 8, donde el 42% (28) lleva a cabo la dieta entre 2 y 5 afos.

Grafico 8: Porcentaje de distribucién del tiempo que lleva a cabo la dieta

vegetariana. N:67
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En cuanto a la edad y el tipo de dieta que lleva a cabo, se va a evidenciar en el
grafico 9, donde el 30% (43) de la poblacion vegetariana tiene entre 19 y 25

afnos, y el 17% (24) de la poblacién omnivora tiene entre 19 y 25 anos.

Grafico 9: Porcentaje de distribucion segun la dieta y la edad de la poblacién.
N:141
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En cuanto al consumo de alimentos fuente de calcio, se puede comparar la
ingesta tanto en poblacién omnivora como vegetariana. Se va a evidenciar en el
grafico 10, donde las almendras fueron las mas consumidas por ambas

poblaciones, (81%) en vegetarianos y 70% en omnivoros.

Grafico 10: Porcentaje de distribucidon sobre la ingesta de calcio de origen animal

y vegetal segun el tipo de dieta que llevan a cabo. N:141
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En cuanto a la ingesta diaria de calcio, se va a evidenciar en el grafico 11, donde

el 98% no cubre con la ingesta diaria recomendada.

Grafico 11: Porcentaje de distribucion sobre el cumplimiento o no de la ingesta

diaria recomendada. N: 141
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CUBRE CON IDR NO CUBRE CON IDR



DISCUSION

Una adecuada nutricion equilibrada y suficiente desempefia un papel
fundamental para una buena salud y esto se ve directamente relacionada con la
forma en la que la poblacién se alimenta para cubrir con los requerimientos

necesarios.

Segun los resultados obtenidos en la encuesta realizada, se puede deducir que
el 98% de la poblacion no cubre con los requerimientos diarios de calcio, no
habiendo diferencia entre la poblacion vegetariana y omnivora. Por otro lado el
resultado del consumo de calcio, tanto en omnivoros como en vegetarianos
coincide con el estudio realizado por la asociacion de Dietistas y Nutricionistas
de Espafia, donde ha demostrado que la ingesta del mismo en personas ovo-
lacto vegetarianas es similar o superior a la ingesta de calcio en personas

omnivoras.

Asimismo, los resultados de los motivos por los cuales la poblacion vegetariana
lleva a cabo la dieta es por cuestiones de ética en un (73,3%), donde coincide
con el estudio realizado por Salonen y Helne en afio 2012 donde concluyeron
que el contexto social es el que influye a la hora de tomar la decisién de adoptar
0 no la dieta vegetariana, pero se afirmé que si se realiza es por una cuestion
ética. (11)

Cabe destacar que diversos investigadores en 2002 realizaron un estudio donde
lograron obtener como resultado que el vegetarianismo se ve asociado a la
feminidad y en cambio el omnivorismo se asocié con la masculinidad y el poder,
(11) coincidiendo con los resultados de la encuesta, donde en su gran mayoria
la poblacion vegetariana es de sexo femenino en un 89,5% (60).

El consumo escaso de calcio en la poblacién vegetariana, coincide con un
estudio realizado en el afio 2021, donde demostré que la poblacion vegetariana
no logra cubrir con los requerimientos de calcio diarios, (9) tal como sucedi6 en

la encuesta realizada.



Por ultimo estudios realizados en Chile en el afo 2012, han demostrado que la
poblacidn de vegetarianos no presentan los conocimientos suficiente para llevar
a cabo la dieta sin déficit de calcio, por lo que esta investigacion se ve
directamente relacionada con lo demostrado en la encuesta, ya que se pudo
deducir que si bien mencionaron conocer la importancia de calcio, a la hora de
evaluar el consumo de mismo referian consumir en mayor cantidad a la leche y

a las almendras, siendo el tofu y bebida de almendras los menos consumidos.



CONCLUSION

Se puede concluir que el 98% de la poblacién no cumple con los requerimientos
de la ingesta diaria recomendada de calcio. Se observa que hay una falta de
conocimiento por parte de la poblacion. Si bien ambas poblaciones pueden
consumir lacteos de origen animal y vegetal, podemos observar que los
omnivoros tienen menor consumo de los de origen vegetal, mientras que los
vegetarianos tienen similar consumo a los omnivoros de los de origen animal,
pero también un consumo elevado de los de origen vegetal. Si bien esto indicaria
que los vegetarianos tienen mas acceso a opciones de fuentes de calcio, la
investigaciéon arroja que independientemente de la dieta ninguno cumple
correctamente con el plan de alimentacién por lo que se concluye que la
orientacién alimenticia no influye en la ingesta. Se advierte entonces, que
podrian existir diversos factores como la disponibilidad de alimentos fuente de
calcio, las preferencias personales, las restricciones dietéticas y la falta de
informacion, que pueden afectar la ingesta del mismo. Los resultados de este
estudio podrian ayudar a destacar el desafio que representa la falta de consumo
adecuado de calcio independientemente de la dieta. Y resaltar la importancia de
buscar asesoramiento con un Licenciado en Nutricidn, quien puede influir

positivamente.
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ANEXOS

REQUERIMIENTOS DE CALCIO EN DISTINTAS EDADES (*Anexo 1)

Edad (aiios) Moreiras et al. 2013° FESNAD, 2010 IDR"
Nifos y nifias 0-0.5 200 400
0,6-1 260 525
2-3 700 600
4-5 1.000 700
6-9 1.000 800
Hombres 10-19 1.300 1.100/ 1.000
20-59 1.000 900
60 o mds 1.200 1.000
Mujeres 10- 19 1.300 1.100/1.000
20-49 1.000 900
50 a 60 y mds 1.200 1.000
Gestacion 2 mitad 1.300 1.000
Lactancia 1.300 1.200

CANTIDAD DE CALCIO EN (MG) CADA 100 GR DEL ALIMENTO (*Anexo 2)

Origen animal (Mg)

Queso rallado 881
Queso muzzarella 632
Queso parmesano 1275
Ricotta 207
Queso untable 98
Queso de cabra 208
Leche de vaca La Serenisima 1% 210
Leche en polvo 245
Yogur Sancor 105




Origen vegetal (Mg)

Bebida de almendras 150
Almendras 269
Semillas de chia 613
Semillas de sésamo 975
Semillas de Lino 255
Kale 354
Garbanzos 105




FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO

Titulo del estudio: Consumo de calcio en ovolactovegetarianos y omnivoros en
poblacion de 19 a 45 anos de ambos sexos, que residan en AMBA en el afio
2023

Autor: Catalina Colombo estudiante de cuarto ano de la carrera Licenciatura en

Nutricion de la Universidad Isalud.

El propdsito de dicho cuestionario es conocer el consumo de calcio en hombres
y mujeres de entre 19 y 45 afios de edad que realicen dietas omnivoras y

vegetarianas.

Este cuestionario no tendra ningun beneficio para el paciente que lo responda,
pero si podra ofrecer informacidén para ayudar a la autora de la tesis a poder
tabular los datos y obtener conclusiones sobre estos.

Esta encuesta ha sido aprobada por la Licenciada y profesora Vanesa Rodriguez
Garcia, la cual es tutora de esta tesina de grado de la carrera Licenciatura en
Nutricion en de la Universidad Isalud. El procedimiento sera completar datos con
informacion demografica y responder el cuestionario, lo cual tomara como
maximo 10 minutos. La informacién que provea en el curso de esta investigacion
es estrictamente confidencial y no sera usada para ningun otro propdsito fuera
de los de este estudio sin mi consentimiento. Puede preguntar cualquier duda
sobre el estudio o sobre su participacion en este a la autora Catalina Colombo

via mail: catacolombo98@gmail.com

Su participacion en este estudio es voluntaria; no tiene ninguna obligacion de

participar. Tiene derecho a abandonar el estudio cuando quiera.

Los datos que se les pide no son nombres, apellidos, numeros de teléfono o
correo electrénico, por lo cual; es totalmente confidencial. Su identidad no se
publicara durante la realizacién del estudio, ni una vez que haya sido publicado.
Toda la informacion del estudio sera recopilada por Catalina Colombo, se
mantendra en un lugar seguro y no sera compartida con nadie mas sin su

permiso.



He leido el formulario de consentimiento y voluntariamente me consiento en

participar en este estudio.

(Anexo 3): ENCUESTA

Consumo de calcio en personas vegetarianas y omnivoras

Hola! Soy Catalina Colombo, estudiante de Licenciatura en Nutricion en la
Universidad Isalud. Me encuentro cursando el ultimo afno de la carrera, y estoy
realizando la tesina de grado donde investigd el consumo de calcio en personas
que lleven a cabo dietas vegetarianas y omnivoras. Si tenes entre 19 y 45 afios
y llevas a cabo alguna de estas dietas, te invito a responder este cuestionario
que no te llevara mas de 10 minutos.Cualquier consulta se puede realizar por

medio del siguiente mail: catacolombo98@gmail.com.

Su participacién en este estudio es voluntaria y andénima, tiene derecho a

abandonar la encuesta cuando quiera.
Muchas gracias por tu tiempo.
* Indica que la pregunta es obligatoria
1. Acepto participar en el cuestionario * Marca solo un évalo.
Si
No
2. ;Cual es su edad? *Marca solo un évalo.
Entre 19 y 25 anos
Entre 26 y 35 afos
Entre 36 y 45 afos

+46


mailto:catacolombo98@gmail.com

3. ¢Cual es tu género? * Marca solo un 6valo.
Femenino

Masculino

Otro

4. ; Cual es tu nivel de estudio alcanzado? * Marca solo un

ovalo.

Primario

Secundario

Terciario

Universitario

5. ¢ Cual es tu zona de residencia? *Marca solo un évalo.
Zona norte

CABA

AMBA

Otro

7. ¢Cual es motivo por el cual opta el omnivorismo? * Marca

solo un évalo.

Por cuestiones de salud

Por preferencias alimentarias
Otro:

8. ¢Cual fue el motivo por el que opto el vegetarianismo? *

Marca solo un évalo.

Por cuestiones de salud



Por derechos éticos (animales y medio ambiente)

Porque desde que naci mis padres me adoptaron esta dieta
Preferencias alimentarias

Otro:

9. ¢Hace cuanto tiempo realiza la dieta vegetariana? * Marca

solo un évalo.
Menos de 1 afo
Entre 1 afio y 2 anos
Entre 2 y 5 anos
Hace mas de 6 anos

10. ¢ Realiza consultas con Licenciados en nutricion? * Marca

solo un évalo.

Si, realice

No, nunca realice

11. ¢Le indicé consumir suplementos? * Marca solo un évalo.
Si, y los consumo

Si, pero no los consumo

No, no me indicé

12. ; Reconoce la importancia de cubrir con los requerimientos

de calcio? * Marca solo un évalo.
Si, reconozco la importancia
No, no la reconozco

Si, pero tengo poca informacion



13. ¢Sabe cual/es de los siguientes alimentos son fuente de
calcio de origen animal? Selecciona todos los que

correspondan.

Queso
Leche
Yogur
Ninguno

14. ;Sabe cuales de los siguientes alimentos son fuente de
calcio de origen vegetal? Selecciona todos los que

correspondan.

Bebida de almendras

Almendras

Semillas de sésamo, chia, lino

Tofu

Kale

Garbanzos

Ninguno

15. ¢ Habitualmente consume lacteos? * Marca solo un 6valo.
Si consumo

No consumo

16. ¢ Con que frecuencia lo hace? * Marca solo un é6valo.

Todos los dias



Una o dos veces por semana

17. ¢ Cuantas porciones de leche de origen animal consume
por dia? 1 vaso equivale a 200 mililitros. Marca solo un 6valo.

1/2 porcion

1 porcion

2 porciones

Mas de 2 porciones
Bebidas vegetales

18. ¢ Consume bebidas de almendras? * Marca solo un évalo.

No consumo

Si consumo

19. ¢Cual es la cantidad consume a diario? * Marca solo un

ovalo.

1/2 porcion



1 porcion
2 porciones
Mas de 2 porciones

20. ;Con qué frecuencia semanal la consume? * Marca solo un

ovalo.

1 a3 dias

3 a 6 dias

Todos los dias

21.;Consume almendras? * Marca solo un é6valo.
Si consumo

No consumo

22. ;Con qué frecuencia lo hace por semana? 1 cucharada

equivale a 15 gramos *Marca solo un évalo.

1 a 3 veces

de 3 a 6 veces

Todos los dias

23. ;Cual es la cantidad de almendras que consumis?

1/2 porcion



1 porcion
2 porciones
Mas de dos porciones

24. ;Consume semillas de chia, lino o sésamo? * Marca solo

un o6valo.
Si consumo
No consumo

Frecuencia de consumo

25. ;Qué cantidad de semillas consumis? * Marca solo un

ovalo.

1/2 porcion

1 porcion

2 porciones

Mas de 2 porciones

26. ;Con qué frecuencia lo hace por semana? Una cucharada

tipo postre equivale * a 7 gramos. Marca solo un é6valo.

1 a 3 veces

3 a6 veces



Todos los dias

27. ;Consume tofu? * Marca solo un évalo.
Si consumo

No consumo

Frecuencia de consumo

28. ; Con qué frecuencia lo hace por semana? 1 porcion son

70 gramos * Marca solo un évalo.

1 a 3 veces

3 a 6 veces
Todos los dias

29. ;Cual es la cantidad de tofu que consumis? * Marca solo

un 6valo.

1/2 porcion

1 porcion

2 porciones

Mas de dos porciones

30. {Consume garbanzos? * Marca solo un évalo.



Cocidos, 1/2 plato: 175 g

Si consumo
No consumo

31. ¢Con qué frecuencia lo hace por semana? * Marca solo un

6valo.

1 a 3 veces

3 a 6 veces

Todos los dias

32. ;Qué cantidad consumis? * Marca solo un évalo.
1/2 porcion

1 porcion

2 porciones

Mas de 2 porciones
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