UNIVERSIDAD DE VALLADOLID

ANALISIS DE LOS MENUS OFERTADOS EN
LAS CAFETERIAS Y COLEGIOS MAYORES
DE LA UNIVERSIDAD DE VALLADOLID

Trabajo Fin de Grado

Grado en Nutricion Humana y Dietética
Facultad de Medicina

Curso académico: 2017/2018

Autor: Patricia Ruiz Villar

Tutor: Paz Redondo del Rio






LISTADO DE ABREVIATURAS

AGM: acidos grasos monoinsaturados

AGP: &cidos grasos poliinsaturados

AGS: 4cidos grasos saturados

CM: Colegio Mayor

DM: Dieta Mediterranea

DN: densidad nutricional

ENS: Encuesta Nacional de Salud

E.T.S.: Escuela Técnica Superior

HCO: hidratos de carbono

IAN: indice de adecuacion nutricional

OMS: Organizacion Mundial de la Salud

REUS: Red Espariola de Universidades Saludables
SENC: Sociedad Espafola de Nutricibn Comunitaria

VCT: valor calérico total



RESUMEN

Introduccién: la juventud es la etapa crucial para la consolidacion de habitos
saludables y la prevencion de las enfermedades crénicas no transmisibles de los
paises industrializados. Sin embargo, los jovenes presentan hébitos alimentarios poco
saludables, lo que, unido al abandono del hogar familiar para comenzar la universidad

en algunos casos, llevar a considerar a este colectivo como de riesgo nutricional.

Objetivos: Analizar la oferta de los menus de las cafeterias y Colegios Mayores de la
Universidad de Valladolid.

Material y métodos: Se ha realizado un estudio observacional trasversal. Para ello se
ha recogido informacion sobre la oferta de menus en las cafeterias de las Facultades
del campus de Valladolid y en los Colegios Mayores Santa Cruz Masculino y
Femenino. Se analizaron los mends ofrecidos durante un mes cualitativa y
cuantitativamente. Ademas, se utilizé el cuestionario COMUNI para valorar la
adecuacion de los menus y se analizé la adherencia a la Dieta Mediterrdnea mediante
el cuestionario Predimed en los Colegios Mayores. Se realiz6 un analisis descriptivo

de las variables estudiadas [descritas como media (DS) o mediana (p25-p75)].

Resultados: el aporte energético es ligeramente superior a lo recomendado en las
Facultades y adecuado en los Colegios Mayores, con una distribucién de
macronutrientes desequilibrada: exceso de grasas (>35%) y proteinas (>20%) y
deficiente en carbohidratos (<50%). El perfil lipidico presenta diferencias entre los
centros, pero en general el aporte de AGS, AGP y colesterol es elevado. El analisis
cualitativo muestra una oferta insuficiente de legumbres, pescados y huevos en las
Facultades, y de legumbres en los Colegios Mayores. La oferta de carnes grasas,
derivados carnicos y alimentos precocinados es elevada en todos los centros. La
calidad de los menus en la mayoria de los centros es mejorable y aceptable en los

Colegios Mayores. La adherencia a la DM en los Colegios Mayores es baja.

Conclusiones: la dieta ofertada a los universitarios del campus de Valladolid sigue
una distribucibn de macronutrientes desequilibrada. En general, el aporte de
legumbres, pescados, huevos y aceite de oliva es reducida en las cafeterias de las
Facultades. En los Colegios Mayores se podria mejorar la oferta de frutas, verduras y
hortalizas, legumbres y aceite de oliva. En todos los centros hay excesiva presencia de
derivados carnicos, precocinados y dulces. La adherencia a la Dieta Mediterrdnea los

Colegios Mayores de la Universidad de Valladolid es baja.



Palabras clave: menus, estudiantes universitarios, Dieta Mediterranea, calidad de la

dieta.
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1. INTRODUCCION

La juventud es una etapa crucial en el desarrollo de la persona, en la que se van
consolidando habitos que se mantendran en la edad adulta, con el consiguiente riesgo
0 beneficio para la salud. Es, por tanto, una etapa decisiva para promover la salud y
reforzar estilos de vida saludables. La OMS advierte sobre la importancia de prevenir
en la infancia y la adolescencia la aparicion de enfermedades en la vida adulta, ya que
s6lo las enfermedades cardiovasculares suponen alrededor del 24% de las
defunciones, aumentando en las Ultimas décadas’. Un modelo eficaz en la prevencion
de estas enfermedades y muchas otras, como algunos tipos de cancer o trastornos
metabdlicos (Diabetes Mellitus tipo Il, dislipemias, etc.), es el seguimiento de un patrén
de dieta mediterranea®. Esta dieta se caracteriza por un consumo elevado de verduras
y hortalizas, legumbres, frutas y frutos secos, cereales y aceite de oliva, una moderada
ingesta de aves, huevos, lacteos y pescados, y un bajo aporte de carnes y grasas de
origen animal®’. Sin embargo, a pesar de sus demostrados beneficios, este estilo de
vida esta siendo sustituido desde mediados del siglo XX por un patrén mas occidental,
no tan beneficioso a nivel cardiovascular y metabdlico. Este cambio en el estilo de vida
y en los habitos alimentarios se ha asociado con los factores sociodemogréficos,
econdmicos Yy culturales de las sociedades industrializadas; se caracteriza, entre otras
cosas, por el facil acceso a todo tipo de productos, especialmente los menos
saludables dado su perfil nutricional, a muy bajo precio, y por el aumento del
sedentarismo. La modificacion del estilo de vida es uno de los responsables del
aumento en la prevalencia de enfermedades crénicas no transmisibles propias de la
“sociedad de la abundancia”’, y de que las cifras de sobrepeso y obesidad hayan
alcanzado niveles histéricos®. En nuestro pais los jovenes también han abandonado el
estilo de vida mediterraneo y han adoptado el patrén occidental. Diversas
publicaciones® han evidenciado que la poblacién juvenil espafiola suele saltarse
comidas con frecuencia, picar entre horas (alimentos no saludables, como snacks,
bolleria industrial, etc.), consumir habitualmente comida r4pida, consumir alcohol en
exceso, etc. Ademas, un elevado porcentaje de jévenes no realiza ningun tipo de
actividad fisica (el 48.65% de las jovenes no realiza ningun tipo de ejercicio, siendo el
porcentaje menor en los hombres), segun indica la Encuesta Nacional de Salud
(ENS)®. Este estudio pone de manifiesto que solo el 40% de la poblacién juvenil
consume frutas de forma diaria y entre el 26% y el 35.7%, verduras y ensaladas. Por
su parte, en la evaluacion sobre preferencias alimentarias de jovenes espafioles el
estudio Enkid’ indicé que la pasta, el arroz y la carne son los alimentos que mas les

gustan, mientas que las legumbres, las verduras y los pescados son los menos



elegidos. Este patr6n alimentario, pobre en las principales fuentes de nutrientes
esenciales, con un elevado aporte de grasas y colesterol dado el elevado consumo de
alimentos situados en la cima de la piramide de la alimentacion saludable®, puede
favorecer la aparicion de alteraciones nutricionales y enfermedades cronicas no
transmisibles. La ENS® documenté que el 20.3% de los varones jovenes presentaba
sobrepeso, y el 5.5%, obesidad; entre las mujeres el porcentaje de sobrepeso fue del
12.2%, y la obesidad igual que en los hombre, 5.5%. No obstante, también es
destacable que el 12.4% de las jovenes espafiolas presenté un peso insuficiente
(<18.5kg/m?). En muchos casos estos jovenes se incorporan a la Universidad, para lo
gue abandonan el hogar familiar. Por eso puede ser una etapa en la que los jovenes
adquieren responsabilidades que hasta entonces no tenian, como encargarse de
comprar y preparar su comida. Sin embargo, se ha observado que suelen empeorar

sus habitos dietéticos®*®

, olvidando las tradiciones culinarias, reduciendo el consumo
de alimentos frescos a favor de alimentos preparados o precocinados y otras opciones
menos saludables. También realizan comidas fuera del hogar con bastante frecuencia,
recurriendo a locales en los que la oferta alimentaria es cerrada o semicerrada, donde
el usuario no tiene opcién de elegir, ofreciendo alimentos con elevado valor energético
y alto contenido en grasa a un precio accesible y en raciones cada vez mayores, lo
gue conduce hacia un aumento del peso corporal, como ha demostrado el estudio
realizado en la Universidad de Navarra™. Este grupo de poblacion, por tanto, podria

considerarse en situacién de riesgo nutricional.

Asi, la Universidad o la etapa universitaria constituyen un marco idéneo para el
establecimiento de habitos alimentarios saludables, mediante el disefio de estrategias
de promocion de la salud y prevencién de enfermedades en la etapa adulta,
incluyendo programas de educacion alimentaria y nutricional. Ademas, los comedores
universitarios, puesto que son los escogidos con frecuencia por la poblaciéon
universitaria®?, deberfan proporcionar una dieta saludable y equilibrada que aporte a
los estudiantes los nutrientes y la energia necesarios para cubrir los requerimientos y
optimizar su estado de salud y rendimiento académico. Sin embargo, los estudios

publicados hasta la fecha®*®

reproducen en los miembros de la comunidad
universitaria lo observado en la poblacién general: reducido consumo de frutas,
procesados, junto con un aumento del sedentarismo. Del mismo modo, los menus

ofertados en los comedores universitarios siguen un patron alejado del recomendado.

La Red Espafiola de Universidades Saludables (REUS) es una Iniciativa para
promocionar la salud desde la universidad en la que participan muchas universidades

espafolas. El objetivo de la Red es potenciar que estas instituciones sean entornos



que protejan y favorezcan la salud, promoviendo conocimientos y habilidades
orientados a que los estudiantes y trabajadores adquieran estilos de vida saludables.
Ademas, fomentan la investigacién y la docencia en la promocién de la salud y
promueven el trabajo conjunto entre los organismos de salud publica, las instituciones
comunitarias y las universidades. Esta Red se cre6 el 22 de septiembre de 2008 en
un esfuerzo conjunto entre el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad
(MSSSI), el Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte y la Confederacion de
Rectores de las Universidades Espafiolas por mejorar la salud en este ambito de
trabajo. La Universidad de Valladolid (UVa) forma parte de esta Red desde el afio
2016.

Desde entonces en la UVa se han desarrollado distintos proyectos enmarcados en las
acciones de la REUS con el objetivo de promover la salud integral de la comunidad

universitaria, favoreciendo, en consecuencia, estilos de vida saludables.

El presente trabajo forma parte del proyecto “Hébitos alimentarios, estilo de vida y
estado de salud de los miembros de la UVa: diagnostico de situacion” desarrollado por
el area de Nutricibn y Bromatologia, en colaboracion con el area de Medicina
Preventiva y Salud Publica de la Facultad de Medicina de nuestra universidad. En
dicho estudio, como punto de partida, se planted hacer un analisis de la situacién con
objeto de obtener informacion sobre habitos alimentarios, estilos de vida y estado de
salud de los miembros de la comunidad universitaria. En esta primera fase de
diagnostico de la situacion, entre otras acciones, se planted recoger la oferta de
menus de los distintos centros y cafeterias de la UVa como accidén previa para,
posteriormente, disefiar actividades de educacién alimentaria y nutricional que corrijan

los errores detectados dirigidas a todos los colectivos de la UVa.



2. OBJETIVOS

2.1.Objetivo general

Analizar la oferta de los menus de las cafeterias y Colegios Mayores de la Universidad
de Valladolid.

2.2.0bjetivos especificos

Realizar un andlisis cuantitativo de los menus ofertados a mediodia en las

cafeterias de las Facultades de la UVa del Campus de Valladolid.

Realizar un andlisis cuantitativo de la oferta diaria de menus de los Colegios

Mayores Santa Cruz Masculino y Femenino de la Universidad de Valladolid.

Valorar cualitativamente los menus ofertados a mediodia en las cafeterias de

las Facultades de la UVa del Campus de Valladolid.

Valorar cualitativamente la oferta diaria de menuds de los Colegios Mayores

Santa Cruz Masculino y Femenino de la Universidad de Valladolid.

Analizar la adecuacion de los menus de los comedores universitarios mediante

un cuestionario de disefio propio (COMUNI).

Evaluar la adherencia a la Dieta Mediterranea de los menuUs ofertados en los

Colegios Mayores de la UVa.



3. MATERIAL Y METODOS

3.1.Disefio
Se ha realizado un estudio observacional transversal.

Este trabajo forma parte del Proyecto “Habitos alimentarios, estilo de vida y estado de
salud de los miembros de la UVa: diagndstico de situacion”, concedido en la Primera
Convocatoria para la Seleccion de Actividades Relacionadas con la Promocion de la
Salud y las Actividades Saludables en la Universidad de Valladolid en el marco del

convenio de la Red Espafiola de Universidades Saludables (REUS).
3.2.Metodologia
La recogida de informacion tuvo lugar entre los meses de septiembre y febrero del

curso académico 2017-2018.

3.2.1. Oferta de menus de los distintos centros y cafeterias de la UVa

La oferta de menus se recogié mediante visitas a los comedores y cafeterias de todas

las Facultades del campus de Valladolid de la Uva:

- Escuela de Ingenierias Industriales

- Escuela de Ingenieria Informatica

- [Escuela Técnica Superior de Arquitectura

- Escuela Técnica Superior de Ingenieros de Telecomunicacién
- Facultad de Ciencias

- Facultad de Ciencias EconOomicas y Empresariales

- Facultad de Comercio

- Facultad de Derecho

- Facultad de Educacién y Trabajo Social

- Facultad de Filosofia y Letras

- Facultad de Medicina

La Facultad de Derecho y la E.T.S. de Arquitectura no disponen de cafeteria; la
Escuela de Ingenieria Informética y la E.T.S. de Ingenieros de Telecomunicacion

comparten la cafeteria.



También se evalué la oferta de alimentos en los Colegios Mayores Santa Cruz

Masculino y Femenino.

3.2.1.1. Andlisis cualitativo de los menus

En las visitas se observo el funcionamiento de los comedores y se recogio toda la
informacién necesaria para realizar el andlisis cualitativo de la oferta alimentaria de
acuerdo a un protocolo previamente estandarizado. Se evaluaron los siguientes

aspectos:

a) Estructura del menu: se analizé la oferta de grupos de alimentos de las
distintas ingestas (desayuno, comida, merienda y cena) en el caso de los
Colegios Mayores, y de la comida (primer plato, segundo plato, guarnicion y

postre) en las Facultades.

b) Variedad de alimentos: se valor6 la variedad de alimentos de los distintos
grupos (cereales y tubérculos, hortalizas y verduras, frutas, lacteos, carnes,
pescados, huevos, legumbres, frutos secos, grasas y aceites, derivados

carnicos y dulces), y de alimentos distintos dentro del mismo grupo.
c) Rotacién del menu: cada cuanto tiempo se repite el menda.

d) Frecuencia de consumo de alimentos: se establecid la frecuencia de
consumo de alimentos de la comida, en el caso de las Facultades, o de la
ingesta diaria, en los Colegios Mayores, a partir de la oferta de acuerdo a
un protocolo propio. La frecuencia de consumo de alimentos resultante en
los Colegios Mayores se compard con las recomendaciones de las Guias
Alimentarias para la Poblacion Espafiola®; la de las cafeterias de las

5

Facultades se compar6 con una adaptada para los comedores escolares®
(Anexo 1).

e) Técnicas culinarias: se analiz6 la variedad y adecuacion de las distintas

preparaciones culinarias empleadas en la elaboracion de los menus.

f) Tamafos de racion: la adecuacion de los tamafios de racién se establecio

mediante la observacién y pesada aleatoria de las raciones servidas.

Se analizan la informacién de los menuds correspondientes a un mes, y se establece el

promedio por semana.



Para ello se solicitd a los responsables de cada cafeteria y de los Colegios Mayores la
planificacion semanal de los mends o, en caso de no proporcionarla, se acudio

semanalmente a la Facultad en cuestidén a recoger dicha planificacion.

El analisis cuantitativo se ha realizado de forma teérica, a partir del tamafio estandar
de las raciones®, sin tener en cuenta lo realmente consumido, ni la posibilidad de
repetir algun plato. Al no disponer de fichas de plato, los ingredientes de los distintos

platos se han establecido por observacion directa.

La conversion de los alimentos en nutrientes se realizd mediante el programa
informatico Easy Diet, basado en las tablas de composicién de alimentos espafioles®®.
Primero se trasformaron todos los datos recogidos en los alimentos simples incluidos
en las tablas de composicion de alimentos utilizadas: se descompusieron los platos
(por ejemplo, cocido) en alimentos simples (ingredientes); se descompusieron los
alimentos de elaboracion industrial en sus ingredientes; y se calcul6 el peso en gramos
de cada alimento, segln las raciones estandar. Los resultados se expresan como

media diaria en gramos, miligramos o microgramos (segun corresponda).

Para los menus de las cafeterias de las Facultades se analizaron 4 semanas
consecutivas. En el caso de menu con doble opcion para elegir, se combiné la primera
opcion del primer plato, con la primera opcién del segundo plato y patatas fritas de
guarnicion; las segundas opciones se combinaron entre si, junto con ensalada de
guarnicion; en ambas opciones se introduce pan; y un yogur natural de postre en la
primera opcion, y una fruta en la segunda. A continuacion se calculd el promedio de

las dos opciones para cada dia, y luego la media mensual.

Con los datos de los menus de las Facultades se calculd la distribucién porcentual
caldrica de los tres macronutrientes (% de proteinas, hidratos de carbono y lipidos), el
perfil lipidico (% de AGS, AGM y AGP) y la densidad nutricional (DN; cantidad de
nutriente por cada 1000 kcal) del colesterol y de la fibra dietética. La adecuacion de la
ingesta de energia, macronutrientes (perfil calérico), perfil lipidico, colesterol y fibra se
realiz6 mediante la comparacion con los objetivos nutricionales para la poblaciéon

espafiola’.

En los Colegios Mayores se analizo la ingesta diaria. Ademés de la adecuacion
nutricional anteriormente mencionada, se valoré la adecuacion de la ingesta de
micronutrientes (vitaminas y minerales), de acuerdo a las recomendaciones para la
poblacién espafiola’® (para el grupo de edad correspondiente a los estudiantes: 20-39

afos), mediante el calculo del indice de adecuacién nutricional (IAN):



IAN = [(cantidad de micronutriente) / IDR (ingesta diaria recomendada)*®] x 100

Se considera adecuado un IAN entre el 70 y el 130%.

3.2.1.3. Cuestionario de valoracion de la adecuacién de los menus

Se disefiaron dos cuestionarios para la valoracién de la adecuaciéon de los menus
dirigidos a estudiantes universitarios, en base al publicado para la evaluacién de la
calidad de los menis escolares™. Ambos cuestionarios constan de 15 items que
valoran la frecuencia de consumo de los alimentos para los que no se suelen cumplir
las recomendaciones (pescados, legumbres, hortalizas y verduras, frutas,
precocinados y derivados céarnicos). También se evallan otros aspectos, como la
bebida ofrecida, el tipo de pan, la variedad de alimentos y de preparaciones culinarias
(en general: asado, rebozado, empanado, guisado, cocido, a la plancha, etc.; y para
los mismos alimentos: que un mismo grupo de alimentos se prepare de diferentes
maneras), la adecuacion de las técnicas culinarias, la rotacion del menu
(estacionalidad de alimentos y platos), la existencia de adaptaciones a distintas
patologias y culturas alimentarias o la informacion sobre alérgenos. En el caso de
menu de doble opcidn, también se valora si las combinaciones de los platos ofertados

permiten seguir una alimentacion equilibrada.

La frecuencia de consumo que se considera adecuada es diferente en ambos
cuestionarios, dependiendo de si se ofrece un menu Unico (anexo 2) o si hay dos
opciones a elegir (anexo 3). Las dos herramientas son validas exclusivamente para la

comida de mediodia de 5 dias a la semana.

Los 15 items se responden afirmativa o negativamente. Para la correccion del
cuestionario se asigna un punto a cada item que se responda afirmativamente, y
ninguno, a los que se contesten negativamente. Los 7 primeros items se responden a
partir de los resultados obtenidos en el andlisis de la frecuencia de consumo de
alimentos semanal. El item 10 se puntia como cero si la suma de fritos, rebozados y
empanados es 23. El item 11 se puntua como cero si la variedad de alimentos de
hortalizas y verduras, legumbres, carnes y pescados se ha calificado en mas de uno
de ellos como “deficiente” (Anexo 4). El item 12 se puntda como cero si la variedad de
técnicas culinarias de hortalizas y verduras, pasta, arroz, carnes y pescados se ha

calificado en mas de uno de ellos como “deficiente” (Anexo 4).



La puntuacion final se obtiene sumando los puntos correspondientes a los 15 items. La
calidad dietética del menu se valora como “muy deficiente” si se obtienen de 0 a 3
puntos; “mejorable” entre 4 y 7 puntos; “aceptable” de 8 a 12 puntos; y “Optima” de 13

a 15 puntos.

3.2.1.4. Evaluacion de adherencia a la Dieta Mediterranea

En los Colegios Mayores se analizé la adherencia a la dieta mediterranea mediante el
Cuestionario de Adherencia a la Dieta Mediterranea del Estudio Predimed'*?° (anexo
5).

Es un cuestionario de 14 items que hacen referencia al consumo de alimentos y las
técnicas empleadas para su elaboraciéon. La ingesta de alimentos propios de la dieta
mediterrdnea en cantidades adecuadas (aceite de oliva, verduras y hortalizas, frutas,
vino, legumbres, pescados y mariscos, frutos secos y carnes magras) y el empleo de
técnicas culinarias tradicionales (sofrito) se valora positivamente (se asigna 1 punto),
mientras que el consumo de alimentos no recomendados o que no forman parte de
este patron alimentario (carnes rojas y derivados, mantequilla o margarina, bebidas
carbonatadas y azucaradas y reposteria comercial) se valora negativamente (0

puntos).

La puntuacion que se puede obtener es de 0 a 14 puntos, y la valoracion cualitativa del

cuestionario es la siguiente®:

- Alta adherencia a la DM: = 10 puntos;
- Adherencia intermedia a la DM: de 6 a 9 puntos;

- Baja adherencia a la DM: < 5 puntos.

3.3. Anadlisis estadistico

Las variables paramétricas se describen como media (DS), y las variables que no
siguen una distribucibn normal, como mediana (p25-p75). La normalidad de las

variables se determiné mediante el test de Kolmogorov-Smirnov o Shapiro-Wilk.



4. RESULTADOS

4.1.Oferta de menus en las Facultades de la Universidad de Valladolid

4.1.1. Analisis cuantitativo

El analisis cuantitativo de los menus de mediodia ofertados en las distintas Facultades
de la Universidad de Valladolid se resume en la Tabla 1 (energia, perfil de

macronutrientes y fibra) y Tabla 2 (perfil lipidico).

Energia . .
884 8.3

35.3% 23.1% 41.2%

F. Economia

(7799) (52.1g)  (40.4q)
F. Medicina 985 (32:303) (12:12’) (ﬁ:gg’) 12.2
— RN
F. Filosofiay letras 888 (836)5??9) (ﬁg(ﬁ) éggﬁ) 12.3
F. Telecomunicaciones 809 (gizcg’) égz({;’) (ggg(g’) 11.0
F. Industriales 946 (gggog) é;gcﬁ) (gif/g) 8.7
F. Informética 809 4L.7% Ei o 11.0

(84.49) (50.4 g) (30.09)
Tabla 1: Aporte de la energiay macronutrientes de los menus ofrecidos en las

Facultades de la UVa
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= Economia (jé:i(ﬁ) (ﬂ:‘z“ﬁ) (131203’) (ig:gﬁ) 2311
£ Medicina (ji:é(ﬁ) (ﬂig(’é’) (22?}.'1123) (%.2 (;,AB 176.3
£ Ciencias {égi?f;’) (ﬁ:g(ﬁ) égigof;’) (675:%) 203.4
rriosoriayteras  [NECEAMNRE M L P
F. Telecomunicaciones (gggog) (8776 Ogo) (iigog) (451308) 140.0
F. Industriales éii’og) (ggﬁ) Bfﬁ (jgog) 150.0
E Informatica 33.4% 8.6% 15.9% 5.4% 140.0

(30.0 9) (7.7 9) (14.39) (4.9 9)
Tabla 2: Perfil lipidico de los menus ofrecidos en las Facultades de la Uva

Se observa que el aporte energético de la comida se encuentra entre las 800 y las
1100 kcal en los centros de la Universidad. Esta cantidad supera ligeramente las
recomendaciones, teniendo en cuenta que las ingestas recomendadas de energia
para este colectivo se sitlan entre las 2300 kcal para mujeres y las 3000 kcal para
varones, y que se recomienda que la comida del medio dia aporte entre el 30 y el 35%

del valor calérico total (VCT), lo que equivaldria a 780-910 kcal.

Respecto a la distribucion de macronutrientes, en todos los centros los mends aportan
un exceso de grasas (>30%) y proteinas (>20%), en detrimento de los hidratos de
carbono (<50%). El perfil lipidico no se aleja demasiado de los objetivos nutricionales
para la poblaciéon espafiola, aunque los AGS son algo elevados, y, en la Facultad de
Econdmicas, los AGP, también; sin embargo, el aporte de colesterol es excesivo,
especialmente en los menls de las Facultades de Ciencias Econdmicas, Medicina,
Ciencias y Filosofia y Letras.
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4.1.2. Analisis cualitativo

La Tabla 3 recoge la frecuencia de consumo de los diferentes grupos de alimentos
ofertados en las facultades que cuentan con un menu diario. En todas las facultades la
oferta de pasta y arroz se encuentra dentro de las recomendaciones; sin embargo, la
presencia de tubérculos como plato principal es deficiente en la mayoria de los
centros, en los que no se llega a ofertar ni una vez a la semana. Y lo mismo ocurre con
las legumbres; incluso en la Facultad de Informatica no se sirven nunca. Con relacién
al grupo de las verduras, se observan diferencias entre los distintos centros: aunque
en todos los casos la oferta esta dentro de las recomendaciones, en algunas
Facultades, como Informéatica, Telecomunicaciones y Filosofia y Letras, se sirven dos
raciones a la semana. Respecto a los alimentos proteicos, los pescados no alcanzan
las dos raciones por semana en ningln centro, excepto en informatica vy
Telecomunicaciones; lo mismo que los huevos (sélo se alcanzan las recomendaciones
en la Facultad de Filosofia y Letras). Con las carnes ocurre algo parecido: todos los
centros ofertan entre 1.5 y 2 raciones a la semana, siendo la frecuencia recomendada
de dos raciones por semana. Es destacable la oferta semanal de derivados céarnicos y
de alimentos precocinados, debiendo ser su consumo ocasional. Por ultimo, se oferta

a diario una fruta (adecuado) y un lacteo, a elegir.



GRUPO DE
ALIMENTOS

F. Filosofiay

FRECUENCIA . . o
F. Economia F. Medicina F. Ciencias F. Informatica

RECOMENDADA Letras

F. Teleco

0-1r/s 1.65* r/s 1.251r/s 1.37 /s 1.57r/s 1.3r/s 1.3r/s
0-1r/s 0.87 r/s 1r/s 1r/s 1r/s 0.5r/s 0.5r/s
e P: 1r/s P: 0.12 r/s P: 0.51r/s P: 0.37 r/s P: 0.12 r/s P:0r/s P:0r/s
atatas
G:1r/s G:5r1/s G:5r1/s G:5r1/s G:5r1/s G:51r/s G:5r1/s
“ 1r/d 1 r/d 1r/d 1r/d 1r/d 1 r/d 1r/d
Verduras y P:1-2r/s P:1.87r/s P:1.5r/s P:1.37 /s P:2r1/s P:25r/s P:25r/s
hortalizas G:4rls G:5r1/s G:5r1/s G:5r1/s G:5r1/s G:5r1/s G:5r1/s
4r/s 5r/s 5I/s 5r/s 5r/s 5r/s 5r/s
1-2r/s 5r/s 5r/s 5r1/s 5r1/s 5r/s 5r1/s
2r/s 1.12 r/s 1.33r/s 1.19r/s 1.44 r/s 2.3r/s 2.3r/s
11/ 0.87 1s 0.75 t/s 0.75 t/s 1.25 /s 0.44 t/s 0.44 t/s
c . Magra: 1 r/s Magra: 0.5 r/s Magra: 0.81 r/s Magra: 1.25 r/s Magra: 0.75 r/s Magra: 0.75 r/s
arnes r/s
Grasa: 1r/s Grasa: 1r/s Grasa: 1r/s Grasa: 0.62 r/s Grasa: 0.87 r/s Grasa: 0.87 r/s
1-21s 0.5 rs 0.66 ris 0.5 t/s 0.5 t/s 0.12 1/ 0.12 r/s
Ocasional* 0.75 1/s 1r/s 0.94 1/s 1.12r/s 0.94 /s 0.94 1/s
Ocasional 5r/s 5r/s 5r1/s 5r1/s 5r/s 5r1/s
Aceites/grasas 5r/s 1.12r/s 1.33r/s 1.25r/s 1r/s 0.75r/s 0.75 /s
. Ocasional y
Precocinado 0.87 rls 0.83r/s 0.87 rls 0.5r/s 0.5r/s 0.5r/s
moderado

*Qcasional: menos de una vez cada 15 dias

Tabla 3: Frecuencia de consumo de alimentos de los menUs ofrecidos en las Facultades de la UVa
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4.1.3. Cuestionario de adecuacion de los menus de los comedores
universitarios (COMUNI)

Los resultados del cuestionario COMUNI aplicado a los menus de todos los centros

UVa en los que se ofrece menlu semanal se muestra en la Tabla 4.

FACULTADES
ITEMS . "

0 0

TOTAL 7

Tabla 4: Puntuacién del cuestionario COMUNI de los menus ofrecidos en las Facultades
de laUVa

La puntuacién global de dicho cuestionario catalogé como calidad dietética “mejorable”
los menus de las Facultades de Ciencias Econ6micas, Medicina, Ciencias y Filosofia y

Letras, y como “aceptable”, los menus de Telecomunicaciones e Informatica.
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4.2.Colegios Mayores Santa Cruz Masculino y Femenino

4.2.1. Andlisis cuantitativo

Las Tablas 5 a 7 recogen las caracteristicas de energia, macronutrientes y fibra; perfil
lipidico; y micronutrientes, respectivamente, de la dieta diaria servida en los Colegios
Mayores Santa Cruz Masculino y Femenino, junto con las recomendaciones de ingesta

diaria para la poblacién masculina y femenina de las edades de los residentes.

NUTRIENTES

Energia total

2684.3 3000 2552.0 2300
(kcal)

44.4% _EEQ 41.8% -550
HCO (298.2 g) 50-55% (266.8 g) 50-55%

. 20.3% 1ro 20.2% =0

Proteinas (136.0 @) 10-15% (128.8 g) 10-15%

35.2% aE 0 38.0% aE 0
Grasas (104.9 g) 30-35 % (107.7 g) 30-35 %
Fibra 335¢g >35¢g 346¢g >25¢g
DN fibra 12.59/1000 kcal ~ >149/1000 kcal  13.59/1000 kcal ~ >149/1000kcal
Azlcares 16.5% <6% 17% <6%

C.M.: Colegio Mayor; HCO: carbohidratos; DN: densidad nutricional

Tabla 5: Aporte de la energia, macronutrientes y fibra de la dieta diaria ofrecida en los
Colegios Mayores Santa Cruz de la UVa

Los mends de ambos Colegios Mayores presentan caracteristicas nutricionales
similares, aunque, mientras que la energia de la dieta ofrecida a los varones se
encuentra por debajo de las recomendaciones, la de las mujeres el ligeramente
superior. En ambos el aporte de grasa es superior al recomendado (mas en el
Femenino), igual que el de proteinas, en detrimento de la ingesta de hidratos de
carbono; sin embargo, hay un exceso de azlcares simples. El aporte de fibra se

acerca bastante a las recomendaciones.

Respecto al perfil lipidico (Tabla 6), ademas del exceso de grasa ya comentado,
ambas dietas son ligeramente elevadas en AGS y muy ricas en AGP, en perjuicio de

los AGM; el aporte de colesterol también es excesivo.

[ 22




NUTRIENTES | . I .
. ngesta . ngesta
Aporte dieta recomendada Aporte dieta recomendada
35.2% . 38.0% .
Grasas (104.9 g) 30-35% (107.7 g) 30-35%
10.4% 0 11.0% e
AGS (31.1 g) 7-8% (31.1 g) 7-8%
11.0% o 11.7% o
AGM (32.8 g) 20% (333 g) 20%
13.2% o 12.0% o
AGE (39.3 g) R (33.9 g) R
Colesterol 453.60 mg <300 mg 440.4 mg <300 mg

DN colesterol

kcal kcal kcal kcal

C.M.: Colegio Mayor; HCO: carbohidratos; AGS: &cidos grasos saturados; AGM:
acidos grasos monoinsaturados; AGP: acidos grasos poliinsaturados; DN: densidad
nutricional.

Tabla 6: Perfil lipidico de la dieta ofrecida en los Colegios Mayores Santa Cruz de la UVa

En cuanto al aporte de micronutrientes (Tabla 7), destaca en ambos centros la
deficiencia dietética de vitamina D, lo que suele ser habitual. Hay un aporte excesivo
de muchas vitaminas hidrosolubles y de vitamina E, pero hay que tener en cuenta que
no se han contabilizado las pérdidas por almacenamiento, cocinado, tratamiento

térmico, disolucion etc.

Por dltimo, la Tabla 8 refleja los principales indices de adecuacion nutricional de
ambas dietas. Estos parametros indican que la calidad nutricional de la grasa es
adecuada en ambas dietas, excepto por el excesivo aporte de colesterol. También es
adecuado el aporte de fibra. La relacion entre la vitamina B6 y la ingesta de proteina
(mayores necesidades de esta vitamina cuanto mayor sea la ingesta de proteinas) se
encuentra en el limite. Pero la relaciéon entre la ingesta de calcio y la de fésforo, que
refleja la biodisponibilidad del primero, no es adecuada en ninguno de los dos Colegios

Mayores.

169.0 mg/1000  <100mg/1000 172.6 mg/1000 <100mg/1000
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*Ingesta
recomendada

MICRONUTRIENTES

Aporte . Aporte .

Calcio (mg) 998.0 99.8 1032.9 103.3 1000
Hierro (mg) 17.4 173.7 17.6 97.6 10/18
Zinc (mQ) 14.2 94.4 141 94.2 15
Magnesio (mg) 388.8 111.1 602.7 175.2 350
Potasio (mg) 4546.7 129.9 5188.8 147.7 3500
Fosforo (mQ) 1877.8 268.3 1869.0 267.0 700
Tiamina (mg) 2.36 196.3 2.50 277.8 1.2/0.9
Riboflavina (mg) 2.48 137.9 2.36 168.4 18/14
Niacina (mg) 33.7 168.7 31.4 209.2 20/15
Vit B6 (mQ) 3.35 186.3 3.49 193.8 1.8/1.6
Folato (ug) 515.6 128.9 456.7 114.2 400
Vit B12 (ug) 6.67 333.6 7.33 366.4 2

Vit C (mg) 270.9 451.6 249.6 416.1 60
Vit A (ng) 1002.0 100.2 1080.0 135.0 1000 / 800
Vit D (ug) 2.63 17.5 3.38 0.47 15
Vit E (pg) 28.1 234.0 30.3 252.3 12

C.M.: Colegio Mayor; IAN: indice de adecuacién nutricional. *Ingesta recomendada:
cuando figuran dos valores, el primero refiere a los varones y el segundo a las
mujeres.

Tabla 7: Perfil de micronutrientes (vitaminas y minerales) de la dieta diaria ofrecida en
los Colegios Mayores Santa Cruz de la UVa

Aporte dieta

C.M. _

2.31 2.16

INDICES DE CALIDAD DE LA

Objetivo

DIETA nutricional

(AGM + AGP) / AGS

22

AGP /| AGS 1.26 1.09 0.5

(ag /ig'(‘fosfégl') 169.0 172.6 <100

Vit. E (mg)/g AGP 0.71 0.89 >0.4

Fibra () 335 34.6 >35

DN fibra (g/1000 kcal) 12.5 13.6 >14
Vit. B6 (mg)/g proteina 0.02 0.02 >0.02
Relacién Ca/P 0.53 0.55 1.3/1

C.M.: Colegio Mayor; DN: densidad nutricional

Tabla 8: indices de calidad de la dieta ofrecida en los Colegios Mayores Santa Cruz de la
UVa
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4.2.2. Andlisis cualitativo

Del mismo modo que en el caso de las Facultades de la UVa, la Tabla 9 recoge la
frecuencia de consumo de los diferentes grupos de alimentos ofrecidos en los menus
completos de los Colegios Mayores. En ambos centros el andlisis cualitativo se ha

realizado a partir de todas las ingestas: desayuno, comida, merienda y cena.

En ambos centros, de acuerdo con las recomendaciones establecidas por la SENC,
hay un aporte adecuado de cereales, aunque deberia servirse mayor cantidad de
formas integrales; sin embargo, hay que tener en cuenta que se ofrece a diario la
posibilidad de consumir pan integral. La frecuencia de consumo del resto de alimentos
de origen vegetal (frutas, verduras y hortalizas y legumbres) esta por debajo de lo
recomendado. En el caso de los alimentos de origen animal, la ingesta de huevos y
pescados es correcta, pero hay un excesivo aporte de carnes grasas y derivados
carnicos, que deberia reducirse de forma importante, a cambio de las formas mas
magras (carne de pollo, pavo, conejo, etc.). El aporte de alimentos lacteos es
adecuado, aunque se encuentra en el limite inferior de las recomendaciones. El
consumo de dulces, alimentos grasos y precocinados se encuentra por encima de las
recomendaciones de la SENC, que indica que son alimentos cuyo consumo debe ser
ocasional y moderado. Por ultimo, el perfil servido de las grasas no es el mas
adecuado, ya que se emplea aceite de girasol como grasa principal para el cocinado,
en lugar de aceite de oliva, dejando este Ultimo para su consumo en crudo. También
se ofertan frecuentemente otras grasas menos recomendadas, como mantequilla y
otras grasas contenidas en la mayoria de los productos semielaborados que se

ofrecen en el menud, como precocinados, galletas, bolleria, etc.



GRUPO DE ALIMENTOS

FRECUENCIA
RECOMENDADA

C. M. Masculino

C. M. Femenino

Pasta, arroz, patatas,
pan, otros cereales
Verduras y hortalizas

Pescados
Huevos

Carnes

Der. carnicos

Dulces y bolleria

Aceites/grasas

Precocinado

4-6 r/d*

22 r/d

23 r/d

2-4r/d

3-4 r/s*

3-41/s
Magras: 3-4 r/s

Grasas: Ocasional*

2-4 /s
Ocasional*

Ocasional y
moderado*

AO: 4-6 r/d
Resto: moderado

Ocasional y

moderado*

5r/d

1.5r/d

2.5r/d
2rd

4.571/s

3.5r/s

Magras: 2 r/s
Grasas: 4 t/s

2r/s
5.66 r/s

3r/s

AO: 1r/d
AG: 4 r/d
Otras™: 4.5 r/s

1.5r/s

5.7 r/d

1.5r/d

2.51/d
2r/d
4r/s

3r/s

Magras: 2.5 /s
Grasas: 3.75 r/s

1.75r/s
5.85r1/s

3.251/s

AO: 1 r/d
AG: 4 r/d
Otras”: 4.5 r/s

1.13r/s

r/s: raciones por semana; r/d: raciones al dia; "Otras grasas: procedentes de bolleria
industrial, mantequillas y margarinas, precocinados o elaboraciones que requieren
mayor cantidad de grasa. *Ocasional: menos de una vez cada 15 dias; AO: aceite de

oliva; AG: aceite de girasol.

Tabla 9: Frecuencia de consumo de alimentos de las dietas ofrecidas en los Colegios
Mayores Santa Cruz de la UVa

4.2.3. Cuestionario de adecuacién de los menls de los comedores

universitarios (COMUNI)

Los resultados del cuestionario COMUNI aplicado a los menus del mediodia, de lunes

a viernes, de los Colegios Mayores Santa Cruz (Masculino y Femenino) se muestra en

la Tabla 10.
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AV

1. El menu ofrece pescado al menos dos veces por semana

2. El menu ofrece legumbres al menos dos veces a la
semana

3. El menl ofrece fruta fresca al menos dos veces a la
semana
El menu ofrece verduras/hortalizas como plato principal
al menos unavez a la semana
El mend ofrece una guarnicion de verduras/hortalizas al
menos cuatro veces a la semana
El menl ofrece alimentos precocinados o procesados
menos de una vez cada quince dias
El menu ofrece derivados carnicos menos de una vez

cada quince dias

8. Se ofrece pan integral

9. Labebida por defecto del menu es agua

10. La presencia en el menu de fritos, rebozados vy
empanados es menor o igual a una vez a la semana

11. Existe una adecuada variedad de alimentos del mismo
grupo

12. Existe una adecuada variedad de preparaciones

culinarias, en general y para los mismos alimentos

13. Existe la posibilidad de adaptar el menu total o

parcialmente a situaciones o patologias especiales
14. EI mend tiene en cuenta la estacionalidad de los
alimentos

TOTAL

C.M.: Colegio Mayor, Masc: Masculino; Fem: Femenino.

1 1
1 0
1 1
1 1
1 1
0 0
0 0
1 1
1 1
0 0
1 1
1 1
1 1
1 1
11 10

Tabla 10: Puntuacién del cuestionario COMUNI de los menUs ofrecidos en los Colegios

Mayores Santa Cruz de la UVa

La calidad de los menus de ambos centros es “aceptable”, aunque en el Colegio

Mayor Masculino la puntuacion global es mayor que en el Femenino, debido a que en

el segundo la oferta de legumbres es menor de la recomendada.
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4.2.4. Adherencia a la Dieta Mediterranea de las dietas ofrecidas en los

Colegios Mayores de la UVa

Finalmente, se aplicd el Cuestionario PREDIMED a las dietas planificadas en ambos
centros. La puntuacion global en ambos Colegios Mayores fue de 4 puntos, lo que
indica un nivel de adherencia bajo. Esta puntuacion se debe, entre otros motivos, a la
reducida ingesta de aceite de oliva, puesto que en estos centros se cocina con aceite
de girasol, y el consumo de aceite de oliva se ve reducido al alifio de ensaladas.
También se “penaliza” el elevado consumo de carnes grasas, frente a otras fuentes de
proteinas mas saludables, como las legumbres, pescados y frutos secos. Ademas, el
alto consumo de alimentos de consumo ocasional, como la bolleria industrial o los
productos precocinados, aleja considerablemente la alimentacion ofertada del patrén

de Dieta Mediterranea.



5. DISCUSION

En el presente trabajo se ha analizado la oferta alimentaria en distintos centros de la
Universidad de Valladolid: los menus de mediodia de las cafeterias de las Facultades
del Campus de Valladolid y la planificacién diaria de los Colegios Mayores Santa Cruz

Masculino y Femenino.

5.1. Anédlisis cuantitativo

Los menus de las Facultades, dirigidos fundamentalmente a estudiantes universitarios,
presentan una distribucion porcentual calérica similar a la observada en la Encuesta
Nacional de Ingesta Dietética (ENIDE)*! en la poblacion general espafiola de 18 a 24
afos: perfil rico en grasas y proteinas y reducido en carbohidratos y fibra. En los
Colegios Mayores de la UVa, aunque se analiz6 la ingesta total diaria, y no sélo la
comida del mediodia, se encontré el mismo perfil caldrico. Este mismo patrén ha sido
descrito también en otras poblaciones universitarias nacionales, como las de
Albacete®, Melilla®® o Navarra®, e internacionales, como la Universidad de Ghent, en

Bélgica®.

La energia aportada por los menus de las distintas Facultades se encuentra, en la
mayoria de los casos, entre 800 y 1100 kcal. Puesto que la comida principal debe
aportar entre el 30 y el 35% de la energia total diaria, y las recomendaciones
establecidas para este grupo de poblacién®® son de 2300 kcal para las mujeres y 3000
kcal para los varones, el aporte energético de los menus ofertados en la mayoria de
los centros es adecuado (cubre las 690-805 kcal recomendadas para las mujeres y las

900-1050 kcal, para los varones).

Aungue, como ya se ha comentado, en general, los menus de las Facultades son méas
ricos en grasas y proteinas de lo recomendado, se observan diferencias importantes
entre ellas. En las Facultades de Economia, Medicina y Ciencias el principal nutriente
de la comida es la grasa, alcanzando hasta un 48% del valor calérico total (VCT) del
menu, mientras que en las de Filosofia, Telecomunicaciones, Industriales e Informatica
los hidratos de carbono son el principal nutriente energético. Estos datos reflejan la
diversidad de opciones que se plantean en los distintos centros. Por un lado, en este
altimo grupo de Facultades predominan las opciones de verduras, pasta y arroz
preparadas de forma sencilla, mientras que en las Facultades de Medicina o Ciencias
se sirven con mayor frecuencia alimentos de origen animal, especialmente carne, lo

gue conlleva un mayor aporte de proteinas y grasas. La inadecuada distribuciéon de



macronutrientes descrita en las Facultades de Medicina, Econémicas y Ciencias se ha

descrito en otros estudios de comedores universitarios?%°

, 'y también se ha asociado
con la mayor presencia de alimentos de origen animal y alimentos semielaborados y la
menor oferta de legumbres y verduras, lo que se alejan de las recomendaciones que
establece la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC)® con relacién a la

frecuencia de consumo de los distintos grupos de alimentos.

También se han observado diferencias importantes entre los distintos centros en el
perfil lipidico: el aporte de AGM de Facultades como Medicina y Ciencias alcanza
hasta el 26%, mientras que en otros centros se situan entre el 15 y el 18%, o, en la
Facultad de Economia, en el 13% (en la que los AGP aumentan hasta el 13%, en lugar
del 5% que oferta la mayoria de las cafeterias). Obviamente estas diferencias se
explican por la grasa principal empleada para cocinar: aceite de oliva en las primeras y
de girasol, mas rico en AGP, en la ultima. El uso mayoritario de aceite de oliva en la
cocina es un habito bastante arraigado en la poblacién espafola, como demuestra la
valoracién de la dieta espafiola en el Panel de Consumo Alimentario®’. El aporte de
colesterol es elevado, respecto a las recomendaciones, pero es lo habitual en la
principal comida del dia, lo que también se ha documentado en poblacion universitaria
922 E| seguimiento de dietas hipercaldricas con alto contenido lipidico conduce a un
aumento del peso corporal y del compartimento graso, y compromete seriamente la

salud cardiovascular a medio y largo plazo®.

En los Colegios Mayores se analiz6 la ingesta total diaria, y se encontré que la dieta
de los varones es algo menor de lo recomendado®® (2684 kcal frente a 3000 kcal),
mientras que la de las mujeres es ligeramente superior (2552 kcal frente a 2300 kcal).
En ambos Colegios se realizan tres comidas principales y una merienda. Esto no es
frecuente en poblacion universitaria: en la Universidad de Granada® la mayoria de los
jovenes realizaba tres ingestas, cuatro si almorzaban a media mafiana, y un elevado
numero de estudiantes no merendaba, especialmente las mujeres; en la Universidad
de Melilla* se describié que un 25-30% de los jévenes no desayuna y que el 67.7%

tampoco almorzaba, lo que conduce a ingestas cal6ricas insuficientes.

Ya se ha comentado que la distribucidon de macronutrientes de la dieta de los C.M. se
aleja de forma importante de las recomendaciones™®. Ambos colectivos no alcanzan el
50% de la ingesta calorica en forma de hidratos de carbono (44.43% los hombres;
41.82% las mujeres); sin embargo, el aporte de grasas supera lo recomendado (35.2%
en el caso de los varones; 38.0% en las mujeres), al igual que sucede con las

proteinas, en las que se supera el 15% (20.3% los varones; 20.2% las mujeres). Estos



datos coinciden con los obtenidos en otros estudios, como el realizado en estudiantes
universitarios de Albacete® o de Madrid'. Esta distribucién de macronutrientes se
relaciona con la frecuencia de consumo de los distintos grupos de alimentos: excesivo
consumo de alimentos de origen animal e ingesta insuficiente de verduras y hortalizas,
legumbres y cereales integrales. Ademas, muchas de las preparaciones culinarias que

se utilizan en ambos centros suponen un aporte extra de grasa.

Respecto al perfil lipidico, las dietas de ambos centros presentan un desequilibrio:
ligero incremento de AGS, exceso de AGP vy deficiencia de AGM, junto con un elevado
aporte de colesterol, respecto a las recomendaciones. Este perfil lipidico coincide con
lo documentado en otras poblaciones similares®, pero no se corresponde con el de la
dieta de la mayoria de la poblacién espafiola® -basada en el aceite de oliva-, puesto
gue, aunque los AGS vy el colesterol normalmente estan por encima de lo aconsejado,
igual que en el presente trabajo, el aporte de AGM y AGP si suele cumplir las
recomendaciones. Sin embargo, los indices que evallan la calidad de la grasa de las
dietas de los dos Colegios Mayores (relacion (AGP+AGM)/AGS y AGP/AGS) indican
una buena relacion entre las distintas fracciones lipidicas, incluso algo superiores a las

de la poblacién general®

, aungque se recomienda un aumento en el aporte de AGM
mediante la inclusiébn de aceite de oliva como grasa principal en la medida de los
posible, dado su mayor coste, reducir el consumo de alimentos de origen animal, para
disminuir la ingesta de colesterol y AGS, y moderar las preparaciones culinarias que
enriguecen en grasa los alimentos (empanados, rebozados, frituras, etc.). Otra forma
de equilibrar el perfil lipidico de la dieta de los estudiantes es incluir frutos secos en
ella, opcion muy saludable como complemento de algunos platos o para los almuerzos
y meriendas. En la actualidad estos alimentos no se sirven nunca en los Colegios

Mayores.

Existen diferencias en el aporte de fibra de las dietas de los dos centros: es adecuado
en el Femenino, pero menor de lo recomendado en el Masculino. EI menor aporte de
fibra puede estar relacionado con el consumo de cereales refinados; si bien es cierto
gue en las comidas principales se ofrece pan integral como alternativa al pan blanco,
es el unico alimento integral que se sirve, y el consumo de hortalizas y verduras y
legumbres tampoco es elevado. Sin embargo, la reducida ingesta de fibra es habitual
en la poblacién espafiola, tanto general®, como universitaria®®*%. Por otra parte, en los
dos C.M. la ingesta de azlcares libres supera lo aconsejado, debido
fundamentalmente a las posibilidades que se ofrecen en los desayunos: azlcar,

mermelada, galletas, cereales de desayuno, bolleria industrial y otros dulces.



En los Colegios Mayores, al evaluar la ingesta total diaria, se ha tenido en cuenta
también el aporte de micronutrientes (lo que no tiene sentido en el andlisis cuantitativo
de las Facultades, puesto que so6lo se valora la comida del mediodia). Sin embargo, es
importante considerar que el andlisis de micronutrientes es teorico, y no se tienen en
cuenta las pérdidas por cocinado, solubilizacion en el agua de lavado o coccidn,
pelado, oxidacion, etc., frecuentes para las vitaminas hidrosolubles y algunos
minerales; ni la biodisponibilidad de algunos minerales y vitaminas. Aun asi, de forma
general, las dietas de ambos centros cubren los requerimientos para la mayoria de las
vitaminas y minerales. Una excepcion es el aporte de vitamina D, lo que suele ser
habitual en todas las dietas®!, pero no es preocupante, puesto que el aporte dietético
de esta vitamina no es el que mas contribuye a sus niveles en el organismo, mas
teniendo en cuenta la cantidad de horas de sol de las que disfrutamos en nuestro pais.
Es llamativo el adecuado aporte de calcio, hierro y &cido félico en la poblacion
femenina de los centros de la UVa, ya que en un elevado ndmero de estudios
realizados en estudiantes universitarias sus dietas presentan una deficiencia

132230 jgual que en la poblacion femenina general®. Por otra parte, los

significativa
valores obtenidos en el andlisis de las vitaminas y minerales reflejan claramente los
alimentos incluidos en las dietas: por ejemplo, el elevado aporte de vitamina E se debe
al consumo de aceite de girasol; o el exceso de vitamina B12, a la ingesta de

alimentos de origen animal.

5.2. Anédlisis cualitativo

Como ya se ha comentado, las diferencias en la valoracion cuantitativa del menu se
explican por la distinta oferta de los grupos de alimentos. Asi, el analisis cualitativo de
los menus (frecuencia de consumo de alimentos) también ha reflejado diferencias
importantes entre los centros. Respecto a la base de la piramide de la alimentacién
saludable®, todos los centros sirven pasta y arroz con la frecuencia recomendada para
comedores colectivos dirigidos a universitarios; en algunas Facultades, como
Telecomunicaciones o Informatica, se ofertan estos alimentos a diario en una de las
opciones de primeros platos. Sin embargo, la presencia de tubérculos como primer
plato es insuficiente en todos los centros, sirviéendose de forma quincenal o incluso
nunca en la planificacion dietética mensual (como en Telecomunicaciones e
Informaética); en cambio, en todos los centros se ofrece de forma diaria una guarnicion
de patatas fritas, lo que suele ser habitual en poblaciones similares?. Con objeto de
reducir el contenido de grasa en los menus universitarios, seria conveniente preparar

estos alimentos con otras técnicas culinarias (asadas, cocidas, en puré, panadera...).



El grupo de las hortalizas y verduras es uno de los que mas diferencias presenta entre
los centros. Pese a que todos los centros cumplen las recomendaciones de frecuencia
de consumo, algunos comedores, como los de Telecomunicaciones e Informatica,
ofrecen a diario un plato de hortalizas en una de las dos opciones del primer plato,
tanto frescas (en ensaladas) como cocinadas. A este respecto, las empresas de
restauracion colectiva deberian plantearse una oferta adecuada de este grupo de
alimentos, presentandolo de forma atractiva para la poblacion juvenil, ya que no es
uno de sus grupos de alimentos preferidos, como demuestran estudios a nivel
nacional, como la Encuesta Nacional de Salud®, o estudios realizados en poblacién
universitaria, como el llevado a cabo en la universidad de Valladolid®’. Por otra parte,
en todos los centros se oferta cada dia una guarnicion de hortalizas y verduras,
aunque en la mayoria de los centros se limita a una sencilla ensalada de lechuga, con

0 sin tomate y cebolla. Seria interesante aumentar la variedad de las guarniciones.

Todos los dias se ofrece una racion de fruta en el postre de todos los menus, junto con
derivados lacteos (yogures o postres lacteos) y dulces. Los sujetos pueden escoger
uno de estos tres grupos de alimentos, por lo que, pese a que la oferta de frutas y
lacteos es adecuada, su consumo real podria verse desplazado por la ingesta de
dulces. Es muy positivo que se oferten frutas a diario, para favorecer su consumo, lo

que no ocurre en otras poblaciones universitarias, como la belga®.

Un punto débil de muchos de los menUs ofertados en los distintos centros es la oferta
de legumbres: ningln comedor universitario alcanza el minimo de una racion por
semana recomendado para este grupo de alimentos. En algunos centros, como las
Facultades de Telecomunicaciones y de Informéatica, las legumbres solo se ofertan una
vez al mes. Esta tendencia concuerda con el patrén alimentario espafiol, en el que las
legumbres estan dejando de formar parte de la alimentacion diaria, como refleja el
estudio ANIBES®. La reducida ingesta de legumbres es una de las causas del
insuficiente aporte de fibra de la dieta espafiola en todos los grupos de edad. Por
tanto, seria muy recomendable aumentar la presencia de estos alimentos mediante
preparaciones atractivas para este colectivo, tanto las formas tradicionales, como

algunas mas novedosas (ensaladas, hummus, falafel, etc.).

Dentro de los alimentos proteicos, la oferta de pescado es deficiente en todos los
centros, excepto en Informética y Telecomunicaciones, donde se sirven las dos
raciones por semana recomendadas. Estos datos concuerdan con los de otras
poblaciones similares, como los estudiantes de la Universidad Complutense de

Madrid®> o los de la Universidad de Navarra®®. Ademas, las técnicas culinarias



empleadas en la elaboracion de los pescados tampoco son las mas saludables, ya que
se recurre con frecuencia a rebozados o productos precocinados, como calamares a la
romana o varitas de pescado. Tampoco se sirve en la mayoria de los centros la racion

semanal recomendada de huevos (excepto en la Facultad de Filosofia y Letras).

Respecto a la oferta de carnes en los menus, este grupo de alimentos cumple en la
mayoria de los casos la frecuencia de consumo recomendada, alternando carnes
magras y grasas. La Facultad de Filosofia y Letras es la Unica en la que predominan
las carnes magras. Estos resultados, unidos a la presencia semanal de derivados
carnicos como parte de los menus, explican el elevado aporte de grasas
(especialmente AGS) y colesterol de los menus universitarios. La elevada ingesta
observada de carnes y derivados carnicos coincide con los datos documentados en
otros estudios, como el de la poblacién universitaria madrilefia®’. Las empresas de
restauracion colectiva encargadas del disefio y preparacion de los menus
universitarios deberian plantearse una reduccion considerable de estos grupos de
alimentos. Con ello no sélo se conseguiria disminuir el contenido de grasa y colesterol
de los mends, sino que permitiria incorporar en la oferta alimentaria opciones con
mejor perfil nutricional, contribuyendo a un cambio en el patron alimentario actual,
cada vez mas alejado de la alimentacion mediterranea, que ejerce un papel protector
frente a determinadas enfermedades, como diabetes tipo IlI, enfermedades
cardiovasculares, algunos tipos de cancer, etc. Asi, pequefios cambios en la
planificacion semanal de los mends en los centros educativos contribuyen al
establecimiento de héabitos alimentarios saludables que perduren durante el resto de la
vida. En un estudio llevado a cabo en la comunidad de Madrid®* se observé que la
alimentacién de los jovenes mejoraba a medida que recibian informacion acerca de las
opciones ofertadas en los centros, de modo que disminuyé la ingesta media de
energia, colesterol y sodio, y aumentd la de fibra. Por ultimo, la oferta de alimentos
precocinados fue similar en todas las cafeterias, sobrepasando las recomendaciones,
lo que se ha evidenciado en la mayoria de los trabajos realizados en estudiantes
universitarios'***. Este grupo de alimentos se considera de consumo ocasional dado
su perfil nutricional (elevado contenido en grasas saturadas, colesterol y sodio), por lo
gue no deberia estar presente todas las semanas, tal como aconseja la piramide de la

alimentacion saludable de la SENC?,

El andlisis de la frecuencia de consumo de los distintos grupos de alimentos en los
Colegios Mayores muestra un perfil similar en ambos centros. En estos casos, el
andlisis corresponde a la ingesta total diaria. La reducida oferta de hortalizas y

verduras percibida en estos centros se ha documentado ampliamente en poblaciones



universitarias similares!330:333%:36.37

, ¥ en la Encuesta Nacional de Salud®. Sin embargo,
se han observado algunas diferencias en la presencia de frutas: mientras que en la
UVa la frecuencia de consumo de frutas enteras y zumos casi alcanza las tres

13,30,36,37, en las

raciones diarias recomendadas, esto no ocurre en otras poblaciones
gue la ingesta se considera insuficiente en un elevado nimero de estudiantes. Por su
parte, la Encuesta Nacional de Salud® indica que solamente el 39.6% de los hombres y
el 43.9% de las mujeres de entre 15-24 afios consumen fruta fresca de forma diaria.
La ingesta de legumbres se sitda en el limite inferior de las recomendaciones, y es
algo menor en el C.M. Femenino. Ya se ha comentado que este grupo de alimentos es
uno de los menos consumidos por la poblacién general, como refleja el Panel de
Consumo Alimentario®, y por los estudiantes®®®. El aporte de lacteos es adecuado,
aunque en el limite inferior de las recomendaciones en ambos centros, siendo superior
a la ingesta de otras poblaciones universitarias®, donde su consumo es inadecuado.
La frecuencia de consumo de carnes es bastante elevada, al igual que sucede en

otras poblaciones universitarias***°%

por lo que, con objetivo de mejorar el perfil
nutricional de la dieta deberian sustituirse algunas raciones por otros alimentos
proteicos, como pescados o huevos. Ademas, hay mayor presencia de carnes rojas
(grasas) que de carnes blancas (magras), por lo que otra alternativa a la mencionada
anteriormente seria la de reducir las carnes grasas y aumentar las magras. El
consumo de embutidos y derivados carnicos se encuentra, como en otras poblaciones
similares®, por encima de las recomendaciones establecidas. Seria recomendable
sustituir este tipo de alimentos por otros con un mejor perfil nutricional, sobre todo en
las meriendas, donde se recurre a ellos con mucha frecuencia. El elevado consumo de
carnes grasas y embutidos en los estudiantes se refleja en los valores de colesterol,
grasas saturadas y hierro. La frecuencia de consumo de huevos y pescados es
adecuada; sin embargo, las técnicas culinarias empleadas en la preparacién de estos
alimentos podrian mejorarse, ya que de forma frecuente se recurre a fritos y
rebozados, pudiéndose sustituir por preparaciones mas saludables, como papillote,
horno, vapor, etc. Por ultimo, en los dos Colegios Mayores se sirven alimentos
precocinados semanalmente, lo que es excesivo. Esto coincide con los datos de otras
poblaciones universitarias, no solo de nuestro pais, sino latinoamericanas®*. Estos
alimentos aumentan el aporte de grasas saturadas, colesterol y sal, lo que es
perjudicial para la salud de los jévenes. Por esta razén, como ya se ha mencionado, se
recomienda disminuir el consumo de estos alimentos, y sustituirlos por otros mas

saludables o de elaboracién casera.



5.3.Cuestionario de adecuaciéon de los menus de los comedores
universitarios (COMUNI)

Se ha diseflado un cuestionario corto para evaluar la calidad de los menus
universitarios, el cuestionario COMUNI. Con esta herramienta se valora la adecuacion
de la frecuencia de consumo de los alimentos para los que no se suelen cumplir las
recomendaciones (pescados, legumbres, hortalizas y verduras, frutas, precocinados y
derivados cérnicos) y otros aspectos, como la bebida, el tipo de pan, la variedad de
alimentos, las preparaciones culinarias, la rotacion del mend, la existencia de
adaptaciones a distintas patologias y culturas alimentarias y, en el caso de menu de
doble opcion, si las combinaciones de los platos ofertados permiten seguir una
alimentacién equilibrada. La puntuacion obtenida en el COMUNI también ha sido
diferente en los distintos centros: las Facultades de Medicina, Ciencias, Economia y
Filosofia y Letras obtuvieron una calificacion de “calidad mejorable”, debido a la menor
oferta, respecto a las recomendaciones, de algunos grupos de alimentos, como
pescados y legumbres; a la limitacion de técnicas culinarias empleadas en la
preparacion de los platos; a la reducida variacion en la oferta de distintos alimentos
dentro del mismo grupo; y a la insuficiente posibilidad de combinar las opciones de
modo que pueda seguirse una alimentacion saludable. Respecto a la variacioén de los
alimentos dentro del mismo grupo y de las técnicas culinarias, seria recomendable que
las empresas alimentarias realizaran modificaciones en la planificacion dietética de los
menus para contribuir a una mejor aceptacion de los platos ofertados. Una encuesta
sobre los habitos alimentarios de la poblacién universitaria realizada por la Consejeria
de Sanidad de la Comunidad de Madrid** documenté que un elevado porcentaje de
jovenes (68%) realizaba la comida fuera del hogar, optando por las cafeterias o
comedores universitarios, por lo que se hace imprescindible que la oferta de estos
menus siga un patrén equilibrado y saludable. En este estudio, ademas, se puntuaron
varios aspectos relativos al servicio, y la consideracion de lo saludables y equilibrados
gue eran los mends obtuvo una de las puntuaciones méas bajas (5.42), junto a la
calidad (5.83) y la cantidad (6.16), frente a otros aspectos como horario de la cafeteria

y rapidez, que obtuvieron 7.18 y 6.98 puntos, respectivamente.

Por otra parte, las Facultades de Telecomunicaciones e Informatica, gracias a la
variedad de preparaciones culinarias y de alimentos dentro del mismo grupo, ademas
de que permiten seguir una alimentacién saludable, consiguieron una valoracion final
de 9 puntos, lo que califica sus menus como “calidad dietética aceptable”. En estos
casos, la mejora en la valoracion de la calidad dietética estuvo relacionada con una

menor oferta de derivados cérnicos y alimentos precocinados; con una menor cantidad



de fritos, empanados y rebozados; junto con la oferta de pan integral como alternativa
al pan blanco. Estas modificaciones no sélo suponen un aumento en la calidad
dietética del mendu, sino que acercan la alimentacion en estos centros a un patron de

alimentacion mediterraneo.

En los Colegios Mayores la puntuacion del cuestionario COMUNI permitié catalogar
los menus de mediodia de lunes a viernes de ambos centros cono “calidad dietética
aceptable”, aunque la puntuacién del C.M. Masculino fue un punto superior al
Femenino. La diferencia se debi6 a la oferta de legumbres, que no alcanza las dos
raciones semanales recomendadas en el Femenino, aunque es cierto que fue por muy
poco y que algunos meses si que se sirven 2 raciones por semana. No se considerd
Optima la calidad de los menus por la presencia de precocinados, derivados carnicos y

fritos, mayor que las recomendaciones.

5.4. Adherencia a la Dieta Mediterrdnea de las dietas ofrecidas en los

Colegios Mayores de la UVa

Para finalizar, se evalu6 la adherencia a la Dieta Mediterranea de la ingesta total diaria
en los Colegios Mayores mediante el Cuestionario PREDIMED. En ambos centros se
obtuvo una puntuacion de 4 puntos, lo que indica un nivel de adherencia bajo. Esta
valoracién es indicativa del actual alejamiento paulatino de la ingesta de los
estudiantes universitarios del patrén de consumo mediterraneo tradicional, que se
caracteriza por un alto consumo de verduras y hortalizas, legumbres, frutas, frutos
secos, cereales y, sobre todo, aceite de oliva, junto con un consumo moderado de
pescados, huevos y lacteos y menor consumo de carnes y grasas de procedencia
animal. Esta tendencia de consumo actual, que refleja un patrén alimentario
occidental, coincide con otros estudios realizados en poblacién universitaria, como el
realizado en la Universidad de Navarra®, en el que apenas un 28.4% de los jovenes
presentaba una alta adherencia a la Dieta Mediterranea. En este estudio se observo,
ademas, que el cambio en el patrén alimentario de los jévenes se ve influenciado por
el comienzo de la etapa universitaria y el abandono del hogar familiar, puesto que los
jovenes que permanecen en la residencia familiar presentan un indice de adherencia
mayor. En el estudio de Baldini y cols.*’, en el que se comparaba la adherencia a la
Dieta Mediterranea de estudiantes universitarios espafoles e italianos, se refirié que
los segundos presentaron mayor seguimiento de la Dieta Mediterranea tradicional
respecto a la mayor ingesta de cereales y frutas, mientras que los espafoles

consumian mas legumbres y pescados.



Como ya se ha comentado, los residentes en los Colegios Mayores de la UVa
presentan una reducida ingesta de legumbres, verduras y hortalizas, frutos secos y
cereales integrales, y un alto consumo de carnes rojas y embutidos, lo que ya se ha
documentado en otros estudios en poblaciones similares®. A veces resulta dificil la
aceptacion de alimentos de origen vegetal (especialmente las legumbres y hortalizas y
verduras), porque no se ofrece suficiente variedad ni se preparan de maneras
atractivas para los estudiantes; este deberia ser uno de los puntos clave en la
planificacion alimentaria dirigida a este grupo de poblacion. También se ha observado
en los Colegios Mayores de la UVa que el consumo de cereales, que deberia ser
importante en cantidad en el desayuno, se desplaza en muchos casos por la ingesta
de bolleria industrial, lo que aleja la ingesta del patrén de Dieta Mediterranea; este
comportamiento se ha recogido también en otras Universidades®. El consumo de
carnes rojas y embutidos es un indicador de baja adherencia a la Dieta Mediterranea;
ademas, un elevado consumo de estos alimentos implica una menor ingesta de aves,
pescados y huevos, alimentos propios del patron de Dieta Mediterranea. Esta es otra
de las causas de la baja adherencia a la Dieta Mediterranea observada en la poblacion
estudiada, igual que en las de otros trabajos, como los de la Universidad de Alicante®.
Por dltimo, se ha encontrado que el consumo de aceite de oliva en la dieta de los
residentes en los Colegios Mayores de la UVa es bastante deficiente, ya que la gran
mayoria de las preparaciones culinarias se realizan con aceite de girasol, y el aceite

de oliva se emplea, casi exclusivamente, para alifiar ensaladas.



6. CONCLUSIONES

1. Los menus ofertados presentan un aporte calérico elevado en las cafeterias,

respecto a las recomendaciones, y adecuado en los Colegios Mayores.

2. La oferta en todos los centros presenta una distribucién de macronutrientes
desequilibrada: elevada en grasas y proteinas, en detrimento de los hidratos de

carbono.

3. El perfil lipidico de los menus se aleja ligeramente de las recomendaciones, lo

gue podria mejorarse utilizando mas aceite de oliva.

4. En las cafeterias la dieta ofrecida a los estudiantes es baja en legumbres,
tubérculos como plato principal, pescados, huevos y aceite de oliva; adecuada
en frutas, lacteos, cereales y carne; y excesiva en derivados carnicos y
alimentos precocinados; aungque existen importantes diferencias entre los

centros.

5. En los Colegios Mayores se podria mejorar la oferta de frutas, verduras y
hortalizas, legumbres y aceite de oliva. El aporte de cereales, pescados,
huevos y lacteos es adecuado, pero excesivo en carnes grasas y derivados

carnicos, dulces y alimentos precocinados.

6. La adherencia a la Dieta Mediterranea los Colegios Mayores de la Universidad

de Valladolid es baja.
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8. ANEXOS

ANEXO 1: FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS RECOMENDADA
PARA LOS COMEDORES UNIVERSITARIOS

(Comida del mediodia, 5 dias/semana)

GRuPOS OE ALNENTOS | FRECUENCIADE consut
Pasta 0-1 racion
Arroz 0-1 racion
Legumbres 1-2 raciones
Verduras/ Plato 1-2 raciones
hortalizas Guarnicion 4 raciones

Ingrediente/ -,
Tubérculos primer plato 1 racion

Guarnicion 1 racion
Pescados 2 raciones
Carnes 2 raciones
Derivados cérnicos Ocasional*
Huevos 1 racién
Comidas rapidas, precocinados Ocasional*
Frutas 4-5 raciones
Lacteos (leche, yogur, quesos) 1-2 raciones
Pasteles, tartas, etc. Ocasional*
Pan 5 raciones (1 racion/dia)
Aceites/ grasas S raciones/_

no recomendaciones

gziglclz?r, cacao en polvo, mermelada, Ocasional*

*Qcasional: menos de una vez cada 15 dias.




ANEXO 2: CUESTIONARIO COMUNI DE EVALUACION DIETETICA DE LOS

MENUS UNIVERSITARIOS PARA CENTROS CON MENU UNICO

ITEMS

PUNTOS

1. El menu ofrece pescado al menos dos veces a la semana

2. El menu ofrece legumbres al menos dos veces a la semana

3. El menu ofrece fruta fresca todos los dias

4. El menu ofrece verduras/hortalizas como plato principal al menos una vez a la

semana

5. El menu ofrece una guarnicién de verduras/hortalizas al menos cuatro veces a la

semana

6. El menu ofrece alimentos precocinados o procesados menos de una vez cada

quince dias

7. El menu ofrece derivados cérnicos menos de una vez cada quince dias

8. Se ofrece pan integral

9. La bebida por defecto del menu es agua

10. La presencia en el menu de fritos, rebozados y empanados es menor o igual a

unavez a la semana

11. Existe una adecuada variedad de alimentos del mismo grupo

12. Existe una adecuada variedad de preparaciones culinarias, en general y para

los mismos alimentos

13. Existe la posibilidad de adaptar el menu total o parcialmente a situaciones o

patologias especiales.

14. El menu tiene en cuenta la estacionalidad de los alimentos

15. Se incluye informacién sobre alérgenos

TOTAL

46




ANEXO 3: CUESTIONARIO COMUNI DE EVALUACION DIETETICA DE LOS
MENUS UNIVERSITARIOS PARA CENTROS CON DOBLE MENU

(OPCIONES A ELEGIR)

ITEMS

PUNTOS

1. El menu ofrece pescado al menos tres veces a la semana

2. EI menu ofrece legumbres al menos tres veces a la semana

3. El menu ofrece fruta fresca todos los dias

4. El menu ofrece verduras/hortalizas como plato principal al menos tres veces a la

semana

5. El mena ofrece una guarnicion de verduras/hortalizas todos los dias

6. El menu ofrece alimentos precocinados o procesados menos de una vez cada

quince dias

7. El menu ofrece derivados carnicos menos de una vez cada quince dias

8. Se ofrece pan integral

9. La bebida por defecto del menu es agua

10. La presencia en el menu de fritos, rebozados y empanados es menor o igual a

unavez a la semana

11. Existe una adecuada variedad de alimentos del mismo grupo

12. Existe una adecuada variedad de preparaciones culinarias, en general y para

los mismos alimentos

13. Las combinaciones de los platos ofertados permiten seguir una alimentacion

equilibrada

14. El menu tiene en cuenta la estacionalidad de los alimentos

15. Se incluye informacién sobre alérgenos

TOTAL




ANEXO 4: CRITERIOS DE VALORACION DE LA VARIACION DE
ALIMENTOS Y DE TECNICAS CULINARIAS EN LAS PLANILLAS DE
MENUS DE LOS COMEDORES ESCOLARES

VARIACION VARIACION
GRUPO DE . .
PLATOS VALORACION | DENTRO DEL TECNICA
ALIMENTOS
GRUPO CULINARIA
Optima >2% >3 >4
Pasta Aceptable 2% 3 4
Deficiente <2* <2 <4
Optima >4
Arroz Aceptable 4
Deficiente <4
Optima >5 >3
PRIMER Verduras y
_ Aceptable 3-4 2-3
PLATO hortalizas
Deficiente <3 <2
Optima >4 3
Legumbres Aceptable 3 2
Deficiente <3 1
Optima 2
Patatas Aceptable 1
Deficiente 0
SEGUNDO Carnes Optima 5-8 >5




PLATO Aceptable 3-4 3-4
Deficiente <3 <3
Optima 1
Derivados
o Aceptable 2
carnicos
Deficiente >3
Optima 25 (bya) >4
Pescados Aceptable 3-4(bya) 2-3
Deficiente <3(onobya) <2
Optima 3
Huevos Aceptable 2
Deficiente 1
Optima 1
Precocinados | Aceptable 2
Deficiente 3
Optima >4 3-4
Hortalizas y
Aceptable 2-3 2
verduras
Deficiente 1 1
GUARNICION
Optima 3
Patatas Aceptable 2
Deficiente 1
POSTRE Frutas Optima >5




Aceptable 4
Deficiente <3
Optima 2
Lacteos Aceptable 1
Deficiente 0
Optima 0
Postres
) Aceptable 1
lacteos
Deficiente 2
Optima 0
Dulces,
bolleria, Aceptable 1
tartas...
Deficiente 2




ANEXO 5: CUESTIONARIO DE ADHERENCIA A LA DIETA
MEDITERRANEA

Fecha del examen

/1200

b S

1. ¢Usa usted el aceife de oliva como principal graso para cocinar? 5 = 1 punto

2. ¢Cvanto aceite de oliva consume en tofal al dia (incluyendo &l vsodo

4 o0 mas cuchorodas = 1 punto
para freir, comidas fuera de cosa, ensaladas, etc.)?

3. iCuvantas raciones de verdura v horfalizas consume al dia? 2 o ms ol menes una do ollas on
[baz ici a Fanami = 1/ racidn)} 1 racion = 200a. orsaloda o crudas] = 1 punte
4, Cvantas piezas de fruta (incluyendo Tumo nofwral) consume al dia? 3 o mes al dia = 1 purde

I R

5. ¢Cuvantas raciones de cames rojas, hamburguesas, salchichas o

embutidos consume al dia? jracin: 100 - 150 .0) manas da 1 al dia = 1 punto

&. ¢Cvantas raciones de mantequilla, marganna o noba conseme al dia?

[porcien ndisidwal: 12 a} maonos do 1 al dia = 1 punta

7. ¢Cuvantas bebidas corbonatadas y/o oxvcaradas (refrescos, colas,

v u . . da 1 al dia = 1 punta
tonicas, bitter) conswme al dm? ranas Al ee e

8. iBebe usted vino? {Cuanto consume a la semana? 7 o mds voses o lo semara = 1 punts

9. cCvantaos raciones de legumbres consume a la semoana? .
- 3 omaosa lo samara = 1 punto
[1 plaiz o rocion dc 150 al

10. ¢Cwvantas raciones de pescado-mariscos consume a la semana?

[1 plate picza o rogions 100 - 150 dc peecade o 4-5 piczar o 200 o de marisca) Fomosalossmana = 1 puri

11. ¢Cwanbas veces consume reposteria comercial (no casera) como

mancs da 2 a lo samara = 1 punto
galletas, flanes, dulce o pasteles a la semana? "

12, ¢Cuvanbas veces consume frutos secos a lo semana? (racdgin 30 o) 3 o mas a lo semana = 1 punite

13. ¢Consume usted preferenfemente carme de pollo, pavo o conejo en —
vex de ternera, cerdo, hamburguesas o solchichas? jcame de polle: 1 picza o 5 =1 punto
racién de 100 - 150 a} —
14, ¢Cwvantas veces a la semana consume los vegetales cocinodos, lo _
pasta, miroz v ofros platos aderezodoes con salsa de fomate, ajo. cebolla 2 omas o lo samara = 1 punito
o puerro eloborada a fuego lento con aceite de oliva (sofrifo)?




