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Resumen:

Introduccion: La poblacién consume habitualmente diversos tipos de bebidas, segun la eleccién de
las mismas, pueden contribuir al aporte de nutrientes 0 no y generar mayor o menor impacto sobre el
estado nutricional y salud.

Objetivos: Evaluar la ingesta de diferentes bebidas, entre ellas, agua pura, bebidas e infusiones con y
sin azucar y bebidas alcohdlicas, definir el patrén de consumo, determinar la adecuacion de la ingesta
de agua pura y evaluar el aporte energético diarios al VCT de las bebidas nutritivas en los estudiantes
de la carrera Licenciatura en Nutricién del Instituto Universitario Fundacion H.A Barcel6.

Metodologia: Fue un estudio observacional, transversal y descriptivo, con estudiantes universitarios
entre 19 y 40 anos de edad, se empled un cuestionario de frecuencia de consumo de liquidos, para
indagar sobre habitos, frecuencia y cantidad de bebidas de consumo individual, en él participaron 50
estudiantes.

Resultados: La ingesta promedio de los distintos tipos de bebidas es similar en ambos sexos, en
primer lugar se encuentra el agua pura, representando la bebida de mayor consumo, seguida por las
bebidas e infusiones sin azucar, luego bebidas e infusiones con azlcar y en Ultima instancia bebidas
alcohdlicas. Solo el 10% de los estudiantes cubren con la ingesta adecuada de agua pura de 3 litros
diarios para los varones y 2,2 litros para las mujeres. En cuanto a la ingesta total de liquidos,
incluyendo a todos los tipos de bebidas analizadas, el 88% de las mujeres y el 69% de los varones
adecuan su consumo diario. El porcentaje de Kcal aportadas al valor calérico total a través de las
bebidas e infusiones con azlcar y alcohol, en las mujeres representa el 4,21% y 1,56%
respectivamente, en los varones el primer grupo representa el 6,55% y las bebidas alcohdlicas el
4,91%, registrando un mayor consumo de ambas bebidas en los varones, la frecuencia predominante
de consumo en ambos sexos fue de 1 a 2 veces por semana. Con respecto al patron de consumo la
bebida principalmente elegida por las mujeres fue el agua pura, seguida por las bebidas e infusiones
sin azlcar, luego las bebidas e infusiones azucaradas y por Ultimo las bebidas alcohélicas. En los
varones las principalmente seleccionadas fueron las bebidas e infusiones con azucar, seguida por el
agua pura y las de menor eleccion las bebidas e infusiones sin azucar y alcohol.

Discusion y conclusion: El presente estudio mostré notables diferencias con el estudio Hidratar de
Cesni, entre ellas, las bebidas que principalmente se consumen y el porcentaje de Kcal aportadas a
través de las bebidas e infusiones con azucar. El aporte de azucares simples y alcohol provistos por
las bebidas representa un riesgo para la salud publica, como observamos en este estudio el primero
no supera la recomendacién diaria y el segundo es consumido en una frecuencia normal, no obstante
su consumo debe ser controlado.

Palabras claves: Agua pura, Azlcar, Bebidas alcohdlicas, liquidos.
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Abstract:

Introduction: The population regularly consume different types of beverages, according to the choice
of them may contribute to the supply of nutrients or not and generate greater or lesser impact on the
nutritional status and health

Objectives: To assess the intake of different beverages, including pure water, beverages and infusions
with and without sugar and alcoholic beverages, define the pattern of consumption, determine
adequacy of intake of pure water and evaluate the daily energy intake of the VCT nutrient in the career
college students majoring in Nutrition from the University Institute Foundation HA Barcel6.

Methodology: This was an observational, cross-sectional, descriptive study with university students
between 19 and 40 years old, a food frequency questionnaire and liquids was used to investigate
habits, frequency and amount of beverages individual consumption, it participated 50 students.

Results: The average intake of different types of drinks is similar in both sexes, first is pure water,
representing the most consumed beverage, followed by drinks and tea without sugar, then drinks and
teas with sugar and ultimately alcoholic beverages. Only 10% of students covered by adequate intake
of pure water 3 liters for men and 2.2 liters for women. In terms of total fluid intake, including all types
of beverages examined, 88% of women and 69% of males adapt their daily consumption. The
percentage of Kcal provided the total calories through drinks and tea with sugar and alcohol, women
represent 4.21% and 1.56%, respectively, in males the first group represents 6.55% and alcohol
4.91%, with a higher consumption of both beverages in men, the predominant frequency of
consumption in both sexes was 1-2 times a week. With regard to drinking consumption pattern chosen
primarily by women was pure water, followed by drinks and tea without sugar, then drinks and sugary
teas and finally alcohol. In the men were primarily selected drinks and tea with sugar, followed by pure
water and less choice drinks and tea without sugar and alcohol.

Discussion and Conclusion: This study showed significant differences with Hydrate study the Cesni,
including drinks mainly consumed and the percentage of Kcal provided by drinks and tea with sugar.
The contribution of simple sugars, and alcohol drinks provided by poses a risk to public health, as
observed in this study does not pass the first and second daily recommendation is consumed at a
normal rate, however their consumption should be controlled.

Keywords: Pure water, sugar, alcoholic drinks, liquid.
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Resumo:

Introdugéo: A populagdo consume habitualmente diversos tipos de bebidas, conforme a eleigdo das
mesmas, podem contribuir no aporte de nutrientes o ndao e gerar maior o menor impacto sobre o
estado nutricional e salde.

Objetivos: Avaliar a ingestao de diferentes bebidas, entre elas, agua pura, bebidas, infusbes com e
sim agucar e bebidas alcodlicas, definir o modelo de consumo, determinar a adequada ingestdo da
agua pura e avaliar o aporte energético didrios ao VCT das bebidas nutritivas nos estudantes da
carreira Licenciatura em Nutricdo do Instituto Universitario Fundacion H.A Barcelé.

Metodologia: Foi um estudo observacional, transversal y descritivo, com estudantes universitarios
entre 19 e 40 anos. Se empregou um questionario de freqiiéncia de consumo de liquidos, para
indagar sobre habitos, freqiiéncia e quantidade de bebidas de consumo individual, onde participaram
50 estudantes.

Resultados: A ingesta promédio dos distintos tipos de bebidas é similar em ambos sexos, em primeiro
lugar se encontra a agua pura, representando a bebida de maior consumo, seguida por as bebidas e
infusdes sim agucar, logo as bebidas infusbes com agucar e em ultima instancia bebidas alcodlicas.
Sé 0 10% dos estudantes cumprem com a ingesta adequada da agua pura de 3 litros diarios para os
homens e 2,2 litros para as mulheres. Em quanto a ingesta total de liquidos, incluindo a todos os tipos
de bebidas analisadas, o0 88% das mulheres e 0 69% dos homens adequam seu consumo diario. O
porcentagem de Kcal somadas ao valor cal6rico total devido ao consumo de bebidas e infusées com
acucar e alcodl nas mulheres representa o 4,21% e 1,56% respeito a uns e outras bebidas. Nos
homens o primeiro grupo representa o 6,55% e as bebidas alcodlicas o0 4,91%, registrando um maior
consumo de ambas bebidas nos homens, a frequéncia predominante de consumo em ambos sexos
foi de 1 a 2 vezes por semana. Com respeito ao patrdao de consumo a bebida principalmente
escolhida por as mulheres foi a agua pura, seguida pelas bebidas e infusbes sim agucar, logo as
bebidas e infusbes adogada e por Ultimo as bebidas alcodlicas. Nos homens as principalmente
selecionadas foram as bebidas e infusGes com agucar, seguida pela dgua pura e as de menor eleigao
as bebidas e infusdes sim agucar e sim alcool.

Discussao e conclusao: O presente estudo demostrou notaveis diferengas com o estudo Hidratar de
Cesni, entre elas, as bebidas que principalmente se consumem e o porcentagem de Kcal aportadas
através das bebidas e infusbes com acgucar. O aporte de agucares simples y alcool fornecidos pelas
bebidas representa um risco para a saude publica, como observamos neste estudo o primeiro ndo
supera recomendagao diaria e o segundo é consumido numa frequéncia normal ndo, obstante o
consumo debe ser controlado.

Palavras- chaves: Agua pura, aglcar, Bebidas alcodlicas, liquidos.
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Introduccion:

El agua, es la sustancia mas abundante en nuestro organismo y es considerada esencial
para la vida, debido a sus multiples propiedades, ya que desempefia numerosas funciones
corporales esenciales para preservar la salud, entre ellas, actia como medio de transporte
de nutrientes, sustancias y participa en el mantenimiento de la temperatura corporal.’

Los humanos podemos vivir durante semanas o meses sin alimento pero solo unos pocos
dias sin agua, ningun otro nutriente es tas esencial 0 necesario en cantidades tan elevadas.
En el transcurso del dia el organismo gasta agua en diferentes actividades, es muy
importante la reposicién de liquidos para mantener el balance hidrico, la principal fuente es
considerada el agua pura. La hidratacion es fundamental para preservar la salud, ya que, un
consumo menor al necesario puede alterar el funcionamiento de numerosos érganos, como
los rifiones.’

El agua es la bebida por excelencia y considerada ideal para reponer las pérdidas de
liquidos corporales e hidratarnos. En la alimentacién habitual se incluyen diversos tipos de
bebidas, de distintos sabores, los mismos pueden aportar nutrientes al organismo o
capacidad estimulante, pueden ser consumidas por gustos, placer o costumbre.’

En la actualidad hay una oferta muy amplia en el mercado de bebidas con componentes
nutritivos y no nutritivos, por lo general, gran parte de la poblacién selecciona bebidas
azucaradas, asociado con habitos alimentarios poco saludables, muchas veces relacionado
con el sexo masculino, pero también hay que destacar que muchas personas eligen
consumir bebidas sin azlcar y agua pura, el consumo de estos tipos de bebidas suele
asociarse con el sexo femenino, quizas esté vinculado a tendencias sobre el cuidado del
cuerpo y la salud.

Con respecto a las bebidas alcohdlicas se puede detectar un notable incremento de su
consumo, no solo en los adultos, sino peligrosamente en los adolescentes, las bebidas
alcohdlicas aportan calorias y casi ningin otro nutriente utilizable. Su consumo aumenta el

riesgo en la salud, pudiendo causar dano fisico, deterioro de la calidad de vida, incrementa
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los actos agresivos, delictivos, causa accidentes de transito, menor productividad econémica
a futuro y genera consecuencias negativas a nivel psicoldgico y social, representando una
amenaza a la salud publica.’

El estudio Hidratar realizado en Argentina en el afo 2009 por Cesni, releva informacion
acerca de la ingesta de agua y bebidas no alcohélicas en centros urbanos, en una poblacién
de 0 a 65 afnos, en dicho estudio se observd que se incorporan diariamente gran cantidad de
energia a través de bebidas e infusiones azucaradas, superando ampliamente los valores
recomendados de azucares simples por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) de
hasta el 10% del valor calérico total.?

El objetivo de este estudio es evaluar la ingesta de bebidas como agua pura, bebidas e
infusiones sin azlcar, bebidas e infusiones con azlcar y bebidas alcohélicas, determinar la
adecuacion de la ingesta de agua pura, definir el patrén de consumo de los diferentes tipos
de bebidas y evaluar el aporte energético diarios al valor calérico total de las bebidas
nutritivas en los estudiantes de la carrera Licenciatura en Nutriciéon del Instituto Universitario

Fundacion H. A. Barcel6.
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Marco tedrico:

El agua es considerada la sustancia mas abundante sobre la tierra, al igual que en nuestro
cuerpo, la misma forma parte del 60% aproximadamente del peso corporal total en un adulto
normal, un nifio al nacer pesa en promedio 3,5 kilogramos, de los cuales cerca de 2,5
kilogramos es agua. El agua es un componente esencial para la vida ya que todos los
procesos metabdlicos ocurren en un medio acuoso, permite mantener la homeostasis celular

y es necesaria para crecimiento, reproducciéon y mantener la salud.®

Funciones y distribucién en el organismo:

El agua desempena mdultiples funciones corporales muy importantes para la vida, las
principales propiedades son: transportar sustancias como oxigeno, nutrientes, desechos
celulares, hormonas, enzimas, plaquetas y células sanguineas, facilitando el metabolismo y
el funcionamiento quimico celular. Es un excelente solvente y medio de suspension, esta
propiedad facilita la eliminaciéon de productos de desecho (como urea, acido Urico) y toxinas
a través de la orina. Tiene la caracteristica de absorber calor ayudando a regular la
temperatura corporal (termorregulacién) y liberandolo a través del sudor desde la superficie
de la piel. Es una unidad estructural muy importante del organismo, todas las células
contienen agua, tiene la propiedad de mantener la forma celular, forma parte integral de las
membranas celulares, amortigua los 6rganos y contribuye a mantener las estructuras del

cuerpo.®

El agua que forma parte del cuerpo humano, es llamada agua corporal total (ACT), la misma
varia significativamente de persona a persona segun la edad, el sexo, el tejido muscular y el
tejido adiposo, por lo general el agua corporal total en un individuo sano experimenta pocas
modificaciones, excepto en el periodo de crecimiento, aumento o pérdida de peso, gestacion

y lactancia.’
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La masa muscular en los adultos esta conformada por 70% a 75% de agua, mientras que el
tejido adiposo entre 10% y 40%, por esta razén las mujeres al poseer una proporcion de
grasa relativamente mas alta que los hombres poseen un porcentaje de agua corporal
menor que los mismos. Las personas de mayor edad presentan una reducciéon de agua
corporal total debido principalmente a la pérdida de masa muscular.®

La tabla 1 muestra el agua Corporal Total como porcentaje del peso corporal total seguin

edad y sexo.?

Tabla 1: Agua Corporal Total como porcentaje del peso corporal total en diversos grupos

de edad y sexo.

Poblacién Agua corporal total como porcentaje del peso corporal medio.
RN a 6 meses 74 (64-84)
6 meses a 1 afo 60 (57-64)
1a 12 afos 60(49-75)

Varones 12 a 18 afios |59 (52-66)

Mujeres 12 a 18 afios | 56 (49-63)

Varones 19 a 50 afios |59 (43-73)

Mujeres 19 a 50 afios |50 (41-60)

Varones > 51 afios 56 (47-67)

Mujeres >51 afios 47 (39-57)

Fuente: FNB 2004.

En los adultos, los liquidos corporales representan entre el 55% y el 60% de la masa
corporal total en las mujeres y el hombre respectivamente.*

El agua corporal total se divide en dos compartimientos: el liquido intracelular (LIC) que es el
que se halla dentro de cada una de las células del cuerpo y corresponde al 2/3 del

porcentaje de liquidos corporales y el liquido extracelular (LEC) que es el que se encuentra

10
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fuera de las células, representa 1/3 del porcentaje de liquidos, del LEC alrededor del 80%
esta constituido por liquido intersticial ocupando los espacios que se hallan entre las células
tisulares y el 20 % restante esta conformado por plasma, que es la fraccion liquida de la
sangre.*

Ambos liquidos corporales presentan solutos, denominados electrolitos, estos difieren tanto
en contenido como en concentracion en los distintos compartimentos. El liquido extracelular,
esta conformado principalmente por: cloro (Cl) es el anién mas frecuente, calcio (Ca?*) y el
sodio (Na*) es el lon mas abundante y representa el 90% de los cationes extracelulares,
participa en el balance hidroelectrolitico al ser el responsable de casi el 50% de la presion
osmotica del liquido extracelular y en el liquido intracelular el potasio (K¥) es el catiébn mas
abundante.*

Por lo general en volumen de liquido en cada compartimento permanece bastante estable.
Los solutos son los compuestos mas importantes para que ocurra el movimiento osmético
de agua entre el liquido intracelular y el intersticial, la concentracién de estos solutos

determina la direccion del movimiento.*

Fuentes de ingreso y egreso de agua corporal.

Las principales fuentes de ingreso de agua son: ingesta de liquidos (alrededor de 1.600
ml/dia), ingesta de alimentos (alrededor de 700 ml/dia) y el agua metabdlica que se forma
en el organismo durante los procesos metabolicos (alrededor de 200 ml/dia).*

La pérdida de agua se produce por cuatro mecanismo: excrecion renal de agua a través de
la orina (alrededor de 1.500 ml/dia), evaporaciéon de agua a través de la superficie de la piel
(alrededor de 600 mi/dia), a través de la respiracién por los pulmones (alrededor de 300
ml/dia) como vapor de agua y el tubo digestivo (alrededor de 100 ml/dia) con las heces.*

Las mujeres en edad reproductiva pierden una cantidad adicional de agua a través de la

menstruacion.*

11
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En condiciones normales, el volumen de liquido corporal permanece en valores constantes,
ya que las pérdidas de agua son equivalentes a los ingresos de la misma, debido a que

ambos se aproximan a 2.500 ml por dia.*

Recomendacion:

Las necesidades de hidratacién difieren de una persona a otra. Los nifios, los jovenes,
embarazadas, madres en periodo de lactancia, presentan necesidades diferentes ante el
consumo de liquidos, también varian segun el grado de actividad o inactividad y condiciones
climaticas, es decir, si la persona vive en zonas célidas o frias.’

Segun la guia alimentaria para la poblacién Argentina para preservar la salud es bueno
reducir el consumo de bebidas alcohdlicas y consumir agua potable en abundante cantidad
a lo largo del dia, esta puede ser incorporada como tal o a través de los alimentos,
infusiones, caldos, jugos, entre otros.®

En la ingesta total de liquidos diarios se incluye el agua para beber, otros tipos de bebidas y
el agua que contienen naturalmente los alimentos.’

No existe una recomendacién universal sobre la ingesta de liquidos diarios, por lo cual, se
emplea el termino de ingesta adecuada. La ingesta adecuada de agua total por dia para
varones y mujeres de 19 a 50 anos de edad es de 3,7 litros y 2,7 litros por dia
respectivamente. La ingesta adecuada de liquidos, incluyendo solo agua potable y otras
bebidas, para el mismo grupo etario es de 3 litros y 2,2 litros por dia para varones y mujeres
respectivamente, representando aproximadamente el 81% del consumo total de agua y el
19% restante corresponde al agua que se aporta a través de los alimentos.”

El término de ingesta adecuada no deberia interpretarse como ingesta recomendada, ya que
las necesidades individuales de agua pueden variar entre las personas segun la actividad
fisica que realice, condiciones ambientales en las que vive y diferencias en su alimentacién.
Un consumo superior a la ingesta adecuada se requiere en aquellas personas que son

fisicamente activas o que estan expuestas a altas temperaturas, aquellos individuos que no

12
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son fisicamente activos 0 no estan expuestos a altas temperaturas por calor, el consumo
diario de liquido por debajo de la ingesta adecuada es suficiente para mantener la
hidratacion normal. No se ha establecido un nivel superior de ingesta tolerable para el
consumo de agua, debido a la capacidad que tienen los individuos sanos de eliminar el
exceso de la misma a través de la orina, caracteristica que permite mantener el balance
hidrico. La toxicidad aguda puede desencadenarse luego de consumir gran cantidad de
liquidos, aproximadamente de 0,7 a 1,0 litro por hora, volumen que sobrepasa la tasa de
excrecion maxima renal.’

En el anexo 1 se puede observar la tabla de ingesta adecuada de liquidos diarios para

ambos sexos.’

Deshidratacion:

La deshidratacién es una condicién que se genera por un disbalance hidrosalino, es decir,
un balance negativo de agua en relacién variable con sales, puede ser provocado por
disminucién de la ingesta o por un aumento de las pérdidas de agua corporal, a través de
pérdidas gastrointestinales, piel, respiracion, orina o heces, al igual que por ambas causas.®

La deshidratacion se clasifica segun la pérdida de peso generada: leve cuando se pierde
menos de 5 % del peso corporal, moderado: pérdida de peso entre el 5% y 10% y grave
cuando la pérdida de peso supera el 10%. Segun la osmolaridad del liquido extracelular:
isoténica: la pérdida de agua del liquido extracelular es similar a la pérdida de electrolitos,
los valores de sodio y osmolaridad plasmatica se encuentran normales, entre 135-150 mEg/I
y 280-310 mOsm/I respectivamente, tanto el liquido intracelular como extracelular comparten
la deshidratacion. Hipoténicas: la pérdida de electrolitos es mayor que la pérdida de agua, el
sodio plasmatico se encuentra por debajo de 135 mEq/l, la osmolaridad del plasma menor a
280 mOsm/|, debido a que el liquido intracelular queda hiperosmolar en comparacién con el
extracelular, se genera un pasaje osmético de agua al interior de la célula, lo que genera

disminucién del volumen liquido (hipovolemia) agravando la deshidratacién al afectar ain

13
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mas el compartimento extracelular. Hiperténica: la pérdida de agua del liquido extracelular
es mayor que la pérdida de electrolitos, el valor de sodio supera 150 mEq/l, la osmolaridad
plasmatica mayor a 310 mOsm/l, generando una atraccion de liquido desde el intracelular al
extracelular, al ser la célula la mas afectada, este tipo de deshidratacién es considerada la

mas grave, ya que puede producir un severo dafo metabdlico.®

Mecanismos por los cuales la deshidratacion estimula la sed:

La necesidad de beber esta controlada por un area hipotaldamica denominada centro de la
sed, la deshidratacién es una condicion que se da cuando la pérdida de agua supera al
ingreso de la misma, generando reduccion del volumen y aumento de la presién osmotica de
los liquidos corporales. La reduccién de la volemia (volumen) se asocia a una reduccién de
la presién arterial, esta alteracién estimula a los rinones para secretar renina, que a su vez
promueve la secrecién de angiotensina Il, el aumento de la concentracion de esta ultima en
sangre, junto con los osmorreceptores hipotalamicos que fueron estimulados por el aumento
de la presiéon osmética, estimulan en el hipotadlamo el centro de la sed, lo que conlleva a que

el individuo aumente el consumo de liquidos.*

Antecedentes en Argentina:

Ingesta de liguidos:

En noviembre del afo 2009 Cesni (centro de estudios sobre nutricion infantil) desarrollé un
estudio sobre la hidratacion en Argentina, denominado Hidratar. El mismo fue realizado
sobre una muestra de 800 personas de 0 a 65 afos de edad, respondiendo las madres por
los nifos menores a 11 anos, dicho estudio esta destinado a relevar informacién acerca de
la ingesta de agua y bebidas no alcohdlicas en Argentina, mediante un registro individual de
consumo durante 7 dias, totalizando 5600 registros. Las bebidas se clasificaron en tres

grupos: agua pura (incluyendo agua de red y envasada de distinto origen), bebidas con
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sabor e infusiones sin calorias (bebidas light como gaseosas, aguas saborizadas, jugos en
polvo, e infusiones sin azlcar), bebidas con sabor e infusiones azucaradas (aguas
saborizadas, amargos diluidos, bebidas isotdnicas, jugos en polvo regulares, jugos
envasados, infusiones azucaradas, jugos a base de soja con azlcar, gaseosas y bebidas
energizantes),el mismo no tuvo en cuenta los alimentos liquidos como sopas, leches,
bebidas alcohdlicas, el agua intrinseca de los alimentos y otra preparaciones elaboradas con

liquidos.?

Datos de la poblacién:

Ciudades %

Masculinos: 43% AMBA 77
Femeninos: 57% Rosario 8
Coérdoba 9

Mendoza 6

Los resultados obtenidos a partir de este estudio fueron los siguientes:

Actos de consumo:

Fuente: Cesni. Estudio hidratar.

El 46% de los actos de ingesta de un Argentino corresponde a la consumo de agua, bebidas

e infusiones y el 54% restante representa al ingesta de alimentos.?
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Composicion de la jarra de ingesta de liquidos promedio de los Argentinos:

-

A =] L o E

Fuente: Cesni. Estudio hidratar.

Este estudio permiti6 definir como estd constituida la jarra de liquidos de los
Argentinos en base a su consumo, la misma esta compuesta en un 50% por las
bebidas con sabor e infusiones azucaradas, seguida en un 29% por las bebidas con
sabor e infusiones sin aztcar y un 21% por el agua pura.”

En cuanto al consumo de los diferentes tipos de liquidos, el grupo de los adultos
inclinan su preferencia por las bebidas con sabor e infusiones azucaradas en un
47,8%, luego las bebidas con sabor e infusiones sin azicar en un 31,1%, siendo
menos seleccionadas y de menor consumo el agua pura en un 21,1%.?

En promedio la cantidad de liquidos consumidos entre agua, infusiones y bebidas es
de 2,05 litros diarios, sin incluir en este volumen el agua que contienen los alimentos

y otras bebidas que estudio no contempla.’
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Clasificacion de liquidos consumidos segun el momento del dia:

70%* 330%™

Fuente: Cesni. Estudio hidratar.

El siguiente grafico muestra la ingesta de bebidas que se consumen durante las comidas y
fuera de ellas. En la poblacién Argentina la ingesta de liquidos se concentra mayormente en
las comidas representando el 70%, seleccionando una vez mas en primer lugar a las
bebidas con sabor e infusiones azucaradas en un 51%, seguida por las bebidas con sabor el
infusiones sin azucar en un 31% y en Gltimo lugar el agua pura en un 18%.°

El 30% restante corresponde al consumo de liquidos fuera de las comidas, dentro de esta
fraccién continua en primer lugar la ingesta de bebidas e infusiones azucaradas en un 47%,
seguida por la ingesta de agua pura en un 27%, aunque con una diferencia minima con el

consumo de bebidas con sabor e infusiones sin aztcar en un 26%.°
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Ingesta de agua y bebidas segun sexo:

Agua pura + Bebidas con
sabor e infusiones sin azdcar

Fuente: Cesni. Estudio hidratar.

Con respecto a la ingesta de los distintos tipos de bebidas, las mujeres consumen en mayor
proporcién agua pura y bebidas con sabor e infusiones sin azlcar representando el 53% y
en menor medida las bebidas e infusiones azucaradas en un 47%, a diferencia de los
hombres, quienes presentan un mayor consumo de bebidas con sabor e infusiones
azucaradas representando el 54% y en menor proporcion el agua pura y bebidas e

infusiones sin azticar en un 46%.°

Aporte de calorias a través de bebidas e infusiones azucaradas segun grupo de edad:

|

I w ‘ i f

Maximo recomendado ﬂ i
I

por la OMS:
10% sobre la DDR Pre-escolares Escolares Adolescentes Adultos Mayores
13,6 9.4 13% 15, 8% 15

Fuente: Cesni. Estudio hidratar.

El aporte de calorias denominadas "ocultas" a través de las bebidas con sabor e infusiones
azucaradas, representa entre el 9,4% y el 15,8% de la ingesta diaria recomendada de

energia para cada edad.’
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la ingesta de azUcares simples por dia
debe ser inferior al 10% del valor calérico total, al observar el grafico el grupo de los adultos

es el que mas sobrepasa dicha recomendacién con un 15,8%.°

Clasificacion de las infusiones:

Endulzan Con azlcar

Fuente: Cepea.

En el siguiente gréafico respecto a la ingesta de infusiones, se observa que los Argentinos
inclinan sus preferencias hacia el consumo de infusiones azucaradas, ya que el 69% de la
poblacién estudiada endulzan las infusiones y el 71% de quienes las endulzan, lo hace con

azlcar."

Es importante tener en cuenta que no solo las bebidas aportan azucares simples, para lo
cual, es necesario considerar estrategias para moderar el exceso de su consumo, a través
de la educacion y la consejeria de buenos habitos alimentarios, acerca del buen beber,
recomendar moderacién en la incorporacion de azucar en las infusiones, sugiriendo su
consumo  “sin azucar” a fin de no incorporar  calorias  vacias.
El estudio hace mayor hincapié sobre todo en la calidad de los liquidos que se ingiere en

relacion a la cantidad de los mismos."
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Bebidas alcohdlicas:

Las bebidas alcohdlicas son sustancias psicoactivas que ante su consumo tienen la
capacidad de producir cambios o alteraciones en el organismo, como la modificacién del
estado de animo, memoria, pensamiento, sensaciones y voluntad.'®

El consumo de bebidas alcohdlicas puede producir varios efectos, los mismos varian entre
las personas, es decir, un individuo no responde de igual forma que otro ante la ingesta de
la misma bebida, también depende de muchos factores entre los cual se encuentra la
graduacion alcohdlica de la bebida, si la persona consumié o no alimentos previamente o en
el momento del consumo, de la cantidad, velocidad y frecuencia de la ingesta, si se realiza
una mezcla con otras bebidas alcoholicas y/o drogas, del contexto en el que se encuentra la
persona en el momento del consumo, del estado de animo y caracteristicas psicolégicas de
quien la consume o si la persona presenta alguna enfermedad pre- existente.'?

El consumo excesivo de alcohol genera consecuencias negativas para la salud, como ser el
deterioro de la calidad de vida, trastornos de la conducta al igual que de la memoria al
generar dano cerebral, puede desarrollar agresividad o depresion, accidentes de transito,
incrementa el riesgo de embarazos no deseados, contagio de infecciones de transmision

sexual y puede generar enfermedades como cirrosis hepatica, afeccién cardiaca, gastritis.'

El consumo de bebidas alcohdlicas, se ha convertido actualmente a nivel nacional e
internacional en un importante problema de salud publica.'® A nivel mundial, es responsable
de ocasionar el 4% de morbimortalidad, contemplando todas sus causas. En Argentina se
estima que el 37% de los accidentes de transito y el 47% de homicidios y agresiones, se
debe al consumo de bebidas alcoholicas.'

No existe un limite de consumo seguro para toda la poblacion, por ello la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) propuso el siguiente lema “alcohol cuanto menos mejor”."
Cuando nos referimos al alcohol, hablamos de alcohol etilico o etanol.” La cantidad de
alcohol se mide por el volumen de alcohol o bien por su grado de alcohol. El grado

alcohdlico volumétrico son los mililitros de alcohol etilico presente en 100 ml de bebida, a la
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temperatura de referencia de 20°C (grados CELSIUS), el mismo se expresa como
porcentaje en volumen (%Vol.). Las bebidas presentan como minimo 0,5% Vol. y maximo

54% Vol. A 20°C."®

Clasificacién de bebidas alcohdlicas:

Hay diferentes tipos de bebidas alcohdlicas, las mismas pueden ser bebidas fermentadas o
destiladas, las primeras se obtienen de un fruto o grano, como ser la uva, manzana, cebada,
que al actuar con levaduras, se produce la fermentacion alcohélica, durante este proceso la
mayor parte del azlcar se transforma en alcohol, pertenecen a este grupo las bebidas como
el vino, cerveza, sidra, su contenido de alcohol no supera el 15 % Vol. Las destiladas se
obtienen a partir de bebidas que han sufrido fermentacion alcohdlica y luego son sometidas
a destilacién, dentro de este grupo encontramos a las bebidas como whisky, tequila, vodka,
ron, su graduacién alcohdlica supera los 15% Vol. también denominadas bebidas
espirutuosas. '

Se denomina aperitivos a las bebidas que presentan principios amargos y/o aromaticos,
obtenidos a través de extractos vegetales, también pueden ser adicionadas con
saborizantes, colorantes u otros aditivos permitidos en el ambitos del MERCOSUR. Dentro
de este grupo encontramos al Fernet, gancia, cinzano, amargos. Este tipo de bebidas
presenta una graduacion alcohdlica de 0,5% a 54% Vol. Aquellos aperitivos que contienen
una graduacion inferior al 0,5% Vol. se las denomina aperitivos sin alcohol 0 amargos sin

alcohol.'®

La transicion epidemiolégica y demogréafica ha ocasionado en las Ultimas décadas un
aumento a nivel global de las enfermedades denominadas crénicas no transmisibles
(ECNT), principalmente un incremento de la enfermedad cardiovascular, diabetes, cancer y
enfermedad crénica respiratoria. EI aumento sostenido de estas enfermedades en todo el

mundo se transforma en una amenaza a futuro para los servicios de salud en cuanto a la
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capacidad de respuesta. Las enfermedades crénicas no transmisibles, representan en su
totalidad el 80 % de las causas de muertes en nuestro pais."

A raiz de esta problematica desde el Ministerio de Salud de Argentina se aprobd y se puso
en marcha la “Estrategia Nacional de Prevencion y Control de Enfermedades Cronicas no
Transmisibles” (ECNT) a través de la resoluciéon ministerial 1083/09."

En el afo 2005 se realizé la primera Encuesta Nacional de Factores de Riesgo, la cual
permiti6 contar para la segunda encuesta Nacional con una linea de base sobre la
prevalencia de factores de riesgo y priorizar acciones de prevencion y control para este tipo
de enfermedades. En el afio 2009 el Ministerio de Salud de la Nacién realiz6 la segunda
Encuesta Nacional de Factores de Riesgo para enfermedades crénicas no transmisibles,
siguiendo los mismos lineamientos que la primera encuesta. Esta ultima resulto necesaria
para contar con nuevos datos sobre la prevalencia de los principales factores de riesgo, para
determinar la evolucién de los causantes de las enfermedades crénicas no transmisibles.’
En dichas encuestas se han empleado diferentes indicadores para evaluar la problematica
del consumo de alcohol, entre ellos, el tipo, cantidad y frecuencia de consumo de bebidas
alcohdlicas en los ultimos 30 dias y por otro lado los problemas vinculados con el consumo
del mismo. Los mas utilizados fueron los relacionados con el nivel de consumo.
Determinando dos conceptos, el primero consumo regular de riesgo definido como la ingesta
de mas de 1 trago promedio por dia para mujeres o mas de 2 tragos promedio por dia para
varones, un trago equivale a una lata de cerveza, a una copa de vino o una medida de
bebida fuerte. Asociandose con mayor riesgo de contraer problemas psicosociales o
enfermedad cardiovascular, hepatica o cancer. El segundo concepto es el consumo
episodico excesivo, definido como el consumo de 5 tragos promedios 0 mas por dia,
asociandose con mayor riesgo de lesiones nos intencionales, violencia, sexo no seguro y
otros efectos en la salud. Ante este nivel de consumo las concentraciones de alcohol en
sangre superan los 0,8 gr/litro, o sea, intoxicacién alcohdlica.™

En la segunda Encuesta Nacional de Factores de Riesgo para enfermedades crénicas no

transmisibles, realizada en el afio 2009, se observé a nivel Nacional, un incremento del
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10,7% en la prevalencia del consumo regular de riesgo, en comparaciéon con la primer
encuesta realizada en el afio 2005, siendo el grupo etario entre 50 a 64 afos el de mayor
consumo, seguido por el grupo etario de 18 a 24 afos. Con respecto al consumo episodico
excesivo de alcohol, se observ6 un descenso a nivel Nacional, el mismo fue del 8,9%, una
disminucién no significativa en comparacién con la encuesta realizada en el 2005 que fue
del 10,1%, asociandose mas a los jévenes, ya que el grupo etario de 18 a 24 anos fue el de
mayor consumo 16,1%, en los mayores de 65 afos se registrd un consumo menor de 2,4%.

En ambos indicadores el consumo de bebidas alcohélicas fue mayor en hombres.™

Justificacion y uso de los resultados:

Este trabajo brindara informacién sobre la frecuencia y consumo diario de agua pura,
bebidas con sabor e infusiones sin azlcar, bebidas con sabor e infusiones azucaradas y
bebidas alcohdlicas. A través de los datos obtenidos se podra evaluar si los alumnos cubren
la hidratacién adecuada diaria de 3 litros para los varones y 2,2 litros para las mujeres y el
porcentaje de Kcal aportadas a través de los liquidos al valor calérico total por dia. La
informacion obtenida podria beneficiar a los profesionales de la salud, como médicos,

nutricionista y licenciados en nutricion, para conocer el patrén actual de consumo.
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Obijetivos:

Objetivo general:

Evaluar la ingesta de bebidas en los alumnos de la carrera Licenciatura en Nutricion del

Instituto Universitario Fundacién H. A. Barcelé.

Objetivos especificos:

Evaluar la adecuacion de la ingesta de agua pura.

Describir el patron de consumo de bebidas con azucar, sin azicar y alcohol.

Describir el consumo de alcohol y su aporte energético al VCT.

Evaluar el aporte energético diario al VCT del consumo de bebidas nutritivas.
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Diseno metodologico:

Tipo de estudio y disefio general:

Observacional, transversal y descriptivo.

Poblacion y muestra:

- Poblacion: Estudiantes mujeres y varones de la carrera Licenciatura en Nutricion del
Instituto Universitario Fundacién H. A. Barcel6.
- Muestra: 50 estudiantes universitarios de ambos sexos de la carrera Licenciatura en

Nutricion del Instituto Universitario Fundacién H. A. Barcelé.

Técnica de muestreo:

-No probabilistico por conveniencia.

Criterios de inclusion y exclusion:

- Inclusién: Estudiantes universitarios de ambos sexos entre 19 y 40 afos de edad de
la carrera Licenciatura en Nutricion del Instituto Universitario Fundacion H. A. Barcelé.

- Exclusién: Mujeres embarazadas, deportistas y estudiantes con patologia renal.

Definicion operacional de las variables:

Sexo: Son las caracteristicas fisicas, biologicas, anatémicas y fisiolégicas de los seres
humanos, que los definen como varones y mujeres. Se reconoce a partir de datos
corporales genitales; El sexo es una construccién natural, con la que se nace."”

- Mujeres

- Varones
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Edad: Es la edad del individuo en funcién del tiempo transcurrido desde el nacimiento. Es
por tanto la edad en afos.

- De 19 a 29 afios

- De 30 a 40 anos

Ingesta de agua pura:

- Adecuado:
Varones: 3 Litros

Mujeres: 2,2 Litros

- Inadecuado:
Varones: < 3 Litros

Mujeres: < 2,2 litros

Agua pura: Cantidad:

Agua de red

Agua mineralizada con o sin gas

Ingesta de bebidas e infusiones sin azlcar:

- % de laingesta adecuada ml/ dia:

Bebidas e infusiones sin azlcar: Cantidad:

Gaseosas como Coca-Cola light,
Coca-Cola Zero, Pepsi light, Fanta

light, Sprite Zero, Seven up light

Aguas saborizadas: H20, Ser

Jugos en polvo: Clight, Ser
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Amargo serrano como terma light

Mate

Té

Café

Leche

Ingesta de bebidas e infusiones con azlcar:

- % de la ingesta adecuada ml/ dia:

- % Kcal aportadas:

Bebidas e infusiones con azUcar:

Cantidad:

Gaseosas como Coca-Cola, Pepsi,
Fanta, Sprite, Seven up, Paso de

los toros

Aguas saborizadas como levite,

Aquarius

Jugos en polvo como Tang, zuco,

Arcor

Jugos envasados como Baggio,

Cepita, Tropicana

Amargo serrano como Terma

Bebidas isotdnicas como

Gatorade, Powerade

Bebidas energizantes como

Speed, Red Bull

Mate

Té
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Café

Leche

Ingesta de alcohol:

Vinos:
- % de laingesta adecuada ml/ dia:

- % Kcal aportadas:

Bebida alcohdlica: Cantidad:

Vino blanco

Vino tinto

Frizze

New Age

Champagne

Cerveza y sidra:

- % de la ingesta adecuada ml/ dia:

- % Kcal aportadas:

Bebida alcohdlica: Cantidad:

Cerveza

Sidra
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Bebidas blancas:

- % de la ingesta adecuada ml/ dia:

- % Kcal aportadas:

Bebida alcohélica: Cantidad:

Fernet

Whisky

Ron

Tequila

Vodka

Gancia

Cinzano

Tratamiento estadistico propuesto:

Los datos obtenidos del cuestionario de frecuencia de consumo, administrado a 50
estudiantes de la carrera Licenciatura en Nutricién del Instituto Universitario Fundacion H. A.
Barceld, fueron procesados y analizados con el programa Excel (Microsoft office 2010). Se
realizd una matriz tripartita en base a la cual se realizaron las tablas y graficos
correspondientes. Se calcularon medias, valores maximos, minimos, frecuencia y sus

porcentajes.

Procedimientos para la recoleccion de informacidn, instrumentos a utilizar y métodos

para el control y calidad de los datos:

El estudio sobre la ingesta de liquidos fue realizado a estudiantes universitarios de ambos
sexos que se encuentran cursando segundo y cuarto afio de la carrera Licenciatura en
Nutricion del Instituto Universitario Fundacion H.A Barcel6. Para el mismo se realizaron 50

cuestionarios de frecuencia de consumo de liquidos, el mismo fue anénimo para indagar
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sobre habitos, frecuencia y cantidad de bebidas de consumo individual, entre las cuales, se
incluyen el agua pura, las bebidas e infusiones sin azicar, bebidas e infusiones con azicar y
bebidas alcohdlicas, con respecto a la frecuencia se evalla si se consume todos los dias, de
6 a 5 veces por semana, 4 a 3 veces por semana, 2 a 1 vez por semana, cantidad de veces
por mes, en caso que sea una bebida no consumida habitualmente, el nimero de vasos que
se consume en el dia o la vez que lo consume, la cantidad en ml y el nimero de cucharadas
tipo té de azlcar que se le agregan a las infusiones. El cuestionario de frecuencia de
consumo fue realizado durante los meses de noviembre/diciembre del afio 2013 y febrero
del afo 2014. En primera instancia se realizé6 un muestrario de vasos, copas y tazas como
modelo para determinar medidas y volimenes de liquidos, luego se procedia a realizar la
encuesta individual entre el estudiante y la responsable del trabajo. (Ver anexo 5)

Para analizar los datos obtenidos del cuestionario de frecuencia de consumo se utilizaron
distintas tablas entre ellas:

- Ingesta adecuada de liquidos diarios, en la misma se observa la ingesta de liquidos
adecuada para cada sexo, varones 3 litros diarios y mujeres 2,2 litros diarios, poblacién de
19 a 50 afos de edad, incluyendo el agua pura y otras bebidas, sin incluir el agua que
contienen los alimentos, esta tabla se utiliza para determinar la adecuacién de la ingesta de
liquidos y el calculo del porcentaje de la ingesta adecuada ml/dia. (Ver anexo 1)’

- Requerimiento promedio de energia para individuos saludables moderadamente activos de
18 a 60 anos de edad, el valor cal6rico total promedio para los varones es de 2895 Kcal/dia
y para las mujeres de 2210 Kcal/dia. La misma se utiliza para determinar el porcentaje de
Kcal aportadas a través de las bebidas nutritivas. (Ver anexo 2)'®

-Para determinar el aporte energético diario al valor calérico total a través del consumo de
bebidas con azlcar se utiliza la tabla de Kcal aportadas por las bebidas azucaradas cada
100 ml, las mismas fueron agrupadas en categorias como gaseosas, aguas saborizadas,
jugos en polvo, jugos envasados, amargo serrano, bebidas isoténicas y energizantes,

utilizando las Kcal promedio de cada grupo. (Ver anexo 3)'
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- Para determinar el aporte energético diario al valor calérico total a través del consumo de
bebidas alcohdlicas, se utiliza la tabla de Kcal aportadas por el alcohol cada 100 ml, en la
misma se detalla los bebidas contempladas en el estudio, la graduacién alcohdlica (% vol.),

los gramos de hidratos de carbono y las kcal que estas aportan. (Ver anexo 4)'%2°

Procedimientos para garantizar aspectos éticos en la investigacion con sujetos

humanos:

Antes de comenzar el cuestionario de frecuencia de consumo de liquidos, se hace entrega a

cada uno de los participantes el consentimiento informado.

Modelo de consentimiento informado:

Esta es una encuesta realizada por la estudiante Valeria Lujan Zonjic de la Carrera
Licenciatura en Nutricién del Instituto Universitario Fundacién H. A. Barcel6 para conocer la
ingesta de liquidos diaria en estudiantes de dicha Universidad.

La informacién obtenida servira para evaluar el patron de consumo y el aporte calérico de
los liquidos ingeridos.

Se garantizara el secreto estadistico y la confidencialidad exigidos por ley.

Por esta razoén, le solicitamos su autorizacién para participar en este estudio, que consiste
en responder un cuestionario sobre las bebidas que consume frecuentemente, indicando la
frecuencia y la cantidad consumida. Previamente se les mostrara a los alumnos como
modelo diferentes vasos, copas y tazas para indicar medidas y volimenes de liquidos
ingeridos. Agotadas las dudas se inicia la aplicacion del cuestionario.

Los resultados de los estudios tienen caracter confidencial. El equipo coordinador se
compromete a informarle los resultados de los analisis.

La decisién de participar en este estudio es voluntaria.

Agradecemos desde ya su colaboracién.

Yo habiendo sido informado y entendiendo los

objetivos y caracteristicas del estudio, acepto participar en el mismo.

Fecha
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Resultados:

De la muestra estudiada de 50 alumnos de la Carrera Licenciatura en Nutricién del Instituto
Universitario Fundacién H. A. Barcel6, el 68% (n 34) representa a las mujeres y el 32% (n
16) a los varones. (Ver grafico 1) Con respecto a la edad de los participantes el 68%
presenta entre 19 y 29 afnos y el 32% restante entre 30 y 40 afos de edad. (Ver grafico 2;

anexos 6- tablas 1y 2)

Grafico 1: Distribucion por sexo.
O Mujeres
@Varones
Grafico 2: Distribucion por edad.
o o030-40
~
W =19-29
0 20 40 60 80
Porcentaje
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Del total de los estudiantes encuestados solo el 10% cubren con la ingesta adecuada de
agua pura de 3 litros para los varones y 2,2 litros para las mujeres por dia y el 90% restante
no cubre con dicha adecuacion. (Ver grafico 3; anexo 7- tabla 3)

Al evaluar el consumo de agua pura se observé que la misma se consume con frecuencia
diaria y en un volumen proximo promedio de 1,6 litros en ambos sexos, excepto en 2
estudiantes que no consumen este tipo de bebida.

En relaciéon al grupo del agua pura, se evaludé el consumo de agua de red y el agua

comercial envasada, de estas se registraron 70% y 66% respectivamente.

Grafico 3: Adecuacion de la ingesta de agua pura.

\‘\\

.

La ingesta promedio de las diferentes bebidas fue similar en ambos sexos. Como se
observa en el grafico 4 la bebida mas consumida por las mujeres fue el agua pura
representando el 71,97% del aporte promedio de la ingesta adecuada ml/dia (2,2 litros
diarios), seguido por el consumo de bebidas e infusiones sin azucar el cual fue del 38,58%,
luego las bebidas e infusiones con azlcar que fue del 19,63% y por Ultimo las bebidas
alcohdlicas que fue del 2,49%. Observando el grafico 5 el agua pura fue la bebida mas
consumida por los varones representando 53,81% del aporte promedio de la ingesta

adecuada ml/dia (3 litros diarios), luego proceden las bebidas e infusiones sin azlcar y
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bebidas e infusiones con azucar que fueron de un 28,81% y 21,46% respectivamente, las

bebidas alcohdlicas fueron las menos consumidas en un 6,93%. (Ver anexo 8, tablas 4 y 5)

Grafico 4: Ingesta de bebidas en mujeres.
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Grafico 5: Ingesta de bebidas en varones.
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Se determiné que en ambos sexos las bebidas e infusiones sin azicar de mayor frecuencia
y volumen de consumo, en orden decreciente fueron las infusiones, aguas saborizadas y las
gaseosas. Con respecto a las bebidas e infusiones con azlcar las mas seleccionadas, en

orden decreciente, fueron las infusiones, gaseosas y jugos envasados. Con respecto a las
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bebidas alcohdlicas, las principalmente consumidas por los estudiantes, en orden
decreciente, fueron la cerveza, el vino y el fernet.

Al evaluar la ingesta de infusiones se observé que dentro del grupo de las mismas sin
azucar el de mayor frecuencia de consumo fue el mate cebado y el de menor frecuencia el
café. En aquellas a las que se le agrega azlcar la mayormente consumida fue la leche y la

menor el mate cebado.

Al evaluar el porcentaje de Kcal aportadas al valor calérico total, a través de las bebidas e
infusiones con azucar y alcohol, se observa en el grafico 6 que las mujeres presentan menor
porcentaje que los hombres, lo que determina que su consumo es menor. En ellas, el
porcentaje de kcal aportadas por dia al valor calérico total por las bebidas e infusiones
azucaradas es del 4,21% y a través de las bebidas alcohdlicas un 1,56%. En los varones el
porcentaje de kcal aportadas por las bebidas e infusiones con azlcar es del 6,55% y por

medio del alcohol el 4,91%. (Ver anexo 9, tabla 6)

Grafico 6: Kcal aportadas.
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En el grafico 7 se observa el porcentaje del cumplimiento de la ingesta adecuada diaria de

todos los tipos de liquidos (agua pura, bebidas e infusiones sin azlcar, bebidas e infusiones
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con azucar y bebidas alcohdlicas). El mismo fue para las mujeres del 88% y para los

varones fue del 69%. (Ver anexo 10, tabla 7)
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Grafico 7: Cumplimiento de la ingesta adecuada
diaria de todos los tipos de liquidos.
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En lo referente a la ingesta total promedio de liquidos por dia, el aporte para las mujeres fue

de 2918,66 ml/diarios, el valor minimo fue de 1864,26 ml/dia y el maximo de 4361,42 ml/dia.

Con respecto a los varones el aporte promedio fue de 3330,43 ml/diarios, el valor minimo

fue de 1639,27 ml/dia y el maximo de 5087,37 ml/dia. (Ver anexo 11, tabla 8)

En el grafico 9 se observa el porcentaje del cumplimiento de la ingesta adecuada de agua

pura y bebidas e infusiones sin azlcar, el mismo fue para las mujeres del 65% y para los

varones del 25% de la ingesta diaria, determinando una gran diferencia en el consumo entre

las mujeres y los varones. (Ver anexo 12, tabla 9)
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Grafico 9: Cumplimiento de la ingesta adecuada
diaria de agua pura y bebidas e infusiones sinazucar.
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Con respecto a la ingesta diaria de agua pura y bebidas e infusiones sin azucar, el aporte
promedio para las mujeres fue de 2432,14 ml/diarios, el valor minimo fue de 946,42 ml/dia y
el valor maximo de 4214,28 ml/dia. En los varones el aporte promedio fue de 2478,72
ml/diarios, el valor minimo fue de 0 ml/dia ya que un estudiante no consume estos tipos de

bebidas y el maximo de 4250 ml/dia. (Ver anexo 13, tabla 10)

En el grafico 11 se observa la distribucion de la ingesta de agua pura y bebidas e infusiones
sin azucar en los varones, de los 16 estudiantes evaluados solo el 25% (4 varones) cubren
con la ingesta adecuada de 3000 ml diarios de liquidos y solo 1 de ellos no consume estos
tipos de bebidas. Con respecto a las mujeres, en el grafico 12 se observa dicha distribucion
de las bebidas mencionadas, de las 36 estudiantes evaluadas solo el 61% (22 mujeres)

cubren con la ingesta adecuada de 2200 ml diarios de liquidos. (Ver anexo 14, tabla 11y 12)
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Grafico 11: Distribuciénde la ingesta de agua puray
bebidas e infusiones sin azucar en varones (n:16)
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Grafico 12: Distribuciénde la ingesta de agua puray
bebidas e infusiones sin azicar en mujeres (n:34)
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Para la evaluacién del patron de consumo se tuvo en cuenta la ingesta de todas las bebidas
analizadas. Como se observa en el grafico 13, la bebida principalmente elegida para su
consumo por las mujeres fue el agua pura en un 27,73%, seguida por las bebidas e
infusiones sin azucar que fue un 26,89%, luego las bebidas e infusiones con azucar un
25,21% y por ultimo las bebidas alcohdlicas la cual fue de un 20,17%. Las bebidas

mayormente seleccionadas por los varones son las bebidas e infusiones con azlcar
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representando el 27,12%, seguida por la ingesta de agua pura que fue de un 25,42% vy las

de menor eleccién fueron las bebidas e infusiones sin azicar y el alcohol registrando el

23,73%. (Ver anexo 15, tabla 13)
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Grafico 13: Patron de consumo de bebidase
infusiones con azicar, sin aziicary alcohol.
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Discusién:

El cuerpo necesita agua para sobrevivir, funcionar correctamente y preservar la salud. La
hidratacion es la accion de consumir liquidos en variadas formas, su finalidad es reponer los
liquidos que se pierden en diferentes actividades, su reposicién es fundamental para evitar
severas complicaciones, ya que la pérdida es constante y en el organismo no existen

reservas de agua.

El estudio Hidratar, realizado por Cesni en el ano 2009, fue el primer estudio poblacional
llevado a cabo en Argentina destinado a relevar informacién sobre la ingesta de bebidas
como agua pura, bebidas e infusiones sin azucar, bebidas e infusiones con azucar, el mismo
no tuvo en cuenta los alimentos liquidos como sopas, leches, bebidas alcohdlicas, el agua
intrinseca de los alimentos y otra preparaciones elaboradas con liquidos. EI mismo fue
realizado en las ciudades de AMBA, Rosario, Cérdoba y Mendoza, sobre una muestra de
800 personas de 0 a 65 anos de edad, representando el 57% a mujeres y el 43% a varones.

En el presente estudio se evalu6 la ingesta de bebidas como agua pura, bebidas e
infusiones sin azlcar, bebidas e infusiones con azlcar y alcohol, el mismo fue realizado
sobre una muestra de 50 estudiantes de ambos sexos, de la Carrera Licenciatura en
Nutricion, entre 19 y 40 afos de edad, representando el 68% a mujeres y el 32% a varones.

En lo referente a la ingesta promedio de liquidos, el estudio Hidratar demostré que la bebida
mas consumida fueron las bebidas e infusiones con azucar en un 47,8%, seguidas por las
bebidas e infusiones sin azucar en un 31,1% y por Ultimo el agua pura representando el
21,1%.

En el presente estudio, las bebidas ya mencionadas fueron analizadas por sexo y ademas
se tuvo en cuenta el consumo de las bebidas alcohdlicas que el Hidratar no contemplé en su
estudio. La bebida mas consumida por las mujeres fue el agua pura representando el
71,97%, seguido por las bebidas e infusiones sin aztcar en un 38,58%, luego las bebidas e
infusiones con azucar en un 19,63% y por ultimo las bebidas alcohdlicas en un 2,49%. En

los varones el agua pura fue la bebida de mayor consumo en un 53,81%, luego las bebidas
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e infusiones sin azlcar en un 28,81%, seguida por las bebidas e infusiones con azlcar en
un 21,46% y las bebidas alcoholicas fueron las menos consumidas en un 6,93%.

En el estudio Hidratar el aporte de Kcal mediante las bebidas e infusiones con azlcar
representan en el grupo de los adultos el 15,8% de la ingesta energética diaria, superando
ampliamente el porcentaje de ingesta recomendada de azlcares simples por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) de hasta un 10% del aporte diario de calorias.

En este estudio el aporte de Kcal a través de las bebidas e infusiones con azlcar en las
mujeres fue de un 4,21% y en los varones fue del 6,55%, esta diferencia notable entre
ambos estudios puede deberse a que los habitos de consumo de los estudiantes de la
carrera Licenciatura en Nutricion pueden verse influenciados y desplazados hacia habitos
mas saludables como consecuencia de los conocimientos que estos adquieren.

Una diferencia importante entre ambos estudios fue que en el Hidratar las variables no se
evaluaron por sexo, sino que se analizaron en un mismo grupo clasificado como adulto. En
este estudio la mayoria de las variables fueron analizadas por sexo, considerando esta una

desventaja al momento de la comparacién entre ambos estudios.
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Conclusion:

En el presente estudio se observé que de los 50 estudiantes evaluados solo el 10% de ellos
cubren con la ingesta adecuada diaria de agua pura de 3 litros para los varones y 2,2 litros
para las mujeres, solo dos estudiantes no consumen este tipo de bebida.

La ingesta promedio de las diferentes bebidas fue similar en ambos sexos, la mayormente
consumida fue el agua pura, seguida por el consumo de bebidas e infusiones sin azlcar,
luego las bebidas e infusiones con azlcar y por ultimo las bebidas alcohdlicas que fueron las
de menor consumo. Se observé un mayor porcentaje de consumo de agua pura y bebidas e
infusiones sin azlcar en las mujeres con respecto a los varones, esto puede deberse a que
las mujeres se preocupan mas por su cuerpo y presentan habitos mas saludables de
consumo que los varones. En ambos sexos las bebidas e infusiones sin aztcar de mayor
frecuencia y volumen de consumo, en orden decreciente, fueron las infusiones, aguas
saborizadas y las gaseosas. Respecto a las infusiones se observd que dentro de este grupo
la de mayor frecuencia de consumo fue el mate cebado y la de menor consumo el café.

En este estudio, dentro del grupo de infusiones, se incluyé al café, té y mate, también se
tuvo en cuenta otras bebidas cafeinadas como gaseosas cola y energizantes. La cafeina es
considerada una sustancia que tiene un ligero afecto diurético, la cual aumenta la frecuencia
miccional. Multiples estudios han confirmado que el consumo de cafeina en altas dosis (>
250-300 mg, equivalente a 2-3 tazas de café) genera este efecto si la persona ha sido
privada de su consumo durante dias o semanas. Si la ingesta de café es regular este efecto
se ve reducido.?' El café es una de las bebidas mas consumidas en el mundo y a través de
su consumo se aporta una importante cantidad de liquidos al organismo, por esta razén se
tuvo en cuenta en la realizacién de este estudio. Igualmente no debe ser la principal fuente
de liquidos durante el dia.

Respecto a las bebidas e infusiones con azucar el porcentaje de consumo fue muy similar
en ambos sexos, siendo mayor en los varones. Las mas seleccionadas, en orden

decreciente, fueron las infusiones, gaseosas y jugos envasados. Al evaluar la ingesta de
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infusiones se observé que dentro de este grupo la mayormente consumida con el agregado
de azucar fue la leche y de menor consumo el mate cebado.

En cuanto a la ingesta de bebidas alcohdlicas el mayor porcentaje se registrd en los
varones, se observé que ambos sexos presentan la misma frecuencia de consumo, siendo
esta de 1 a 2 veces por semana. Las bebidas elegidas con mayor frecuencia, en orden
decreciente, fueron cerveza, vino y fernet. En general, los volimenes consumidos por los
varones son generosamente mayores que en las mujeres. El porcentaje de Kcal aportada al
valor cal6rico total a través de estas bebidas en las mujeres fue del 1,56% y en los varones
fue del 4,91%, al sumar a este valor el porcentaje de kcal aportadas a través de las bebidas
e infusiones con azlcar que para las mujeres es de 4,21% y para los varones el 6,55%, se
observd que en las mujeres el porcentaje promedio del total de Kcal aportadas por dia por
ambas bebidas fue del 5,77% y para los varones el 11,46%, lo que indica que el ultimo
grupo supera el porcentaje de ingesta recomendada de azicares simples por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) de hasta un 10% del aporte diario de calorias.

La ingesta total promedio de liquidos diarios en las mujeres fue de 2918,66 ml y en los
varones de 3330,43 ml. Se observé que el 88% de las mujeres y el 69% de los varones
cumplen con la ingesta total adecuada de liquidos diarios, incluyendo a todos los tipos de
bebidas analizadas en este estudio.

Respecto al agua pura y bebidas e infusiones sin azlcar, el aporte promedio diario para las
mujeres fue de 2432,14 ml y para los varones fue de 2478,72 ml. Se observé que el 65% de
las mujeres y el 25% de los varones cumplen con la ingesta adecuada diaria, siendo esta
mayor en las mujeres en comparacion con los varones.

Al evaluar el patrén de consumo se tuvieron en cuenta la ingesta de todas las bebidas
analizadas. La bebida mayormente seleccionada por las mujeres fue el agua pura, seguida
por las bebidas e infusiones sin azucar, luego las bebidas e infusiones con azlcar y por
ultimo las bebidas alcohdlicas. En los varones las principalmente elegidas fueron las bebidas
e infusiones con azlcar, seguida por el agua pura y las de menor eleccion las bebidas e

infusiones sin azucar y el alcohol, esta diferencia observada en la seleccion de bebidas
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entre ambos sexos puede deberse a gustos, preferencias y habitos personales, sobre los
cuales, se recomienda seguir indagando en futuras investigaciones.

Hablar de alimentacién saludable y buenos habitos alimentarios es también hablar de una
adecuada seleccion de bebidas, para lo cual, es importante fomentar el consumo de agua
pura, reducir el consumo de alcohol y bebidas e infusiones azucaradas reemplazandolas

por opciones reducidas en azulcar.
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Anexos.
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Anexo 1:

Ingesta adecuada diaria de liquidos para ambos sexos.

Grupo/ edad | Caracteristicas de la ingesta de liquidos.

Varones

19-30 3,7 litros/dia de agua total. 3,0 litros de bebidas, incluyendo agua.
31-50 3,7 litros/dia de agua total. 3,0 litros de bebidas, incluyendo agua.
Mujeres

19-30 2,7 litros/dia de agua total. 2,2 litros de bebidas, incluyendo agua.
31-50 2,7 litros/dia de agua total. 2,2 litros de bebidas, incluyendo agua.

Fuente: Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate. Panel on
Dietary Reference Intakes for Electrolytes and Water, Standing Committee on the Scientific

Evaluation of Dietary Reference Intakes. The national academies press. Washington, 2005’

Anexo 2:

Requerimiento promedio de energia para individuos

saludables moderadamente activos.

Grupo/ edad Energia Kcal/dia

Varones Activos

18- 60 2895

Mujeres Activas

18- 60 2210

Fuente: FAO 1990'®
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Anexo 3:

Kcal aportadas por las bebidas azucaradas cada 100 ml

Energia| Promedio

Bebidas HC (gr) | (Kcal) (Kcal)
Gaseosas:
Coca-Cola 10,5 42
Pepsi 10,6 42
Fanta 13,1 52

43,5
Sprite 10,7 43
7 Up 9,5 38
Paso de los toros 11,5 44
Aguas saborizadas:
Levite 8,5 34

32

Aquarius 7,5 30
Jugos en polvo:
Tang 1,9 9
Arcor 2,35 9,4 9
Zuco 1,8 9
Jugos envasados:
Baggio 10 40
Cepita 12,5 50,5 46
Tropicana 12,5 47,5
Amargo serrano:
Terma 20 77,5 77,5
Bebidas isotdnicas:
Gatorade 6 24 24,5
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Powerade 6 25

Bebidas energizantes:

Speed 11,2 45

Red Bull 14 56 50,5

Fuente: Guia Saota de alimentos y productos alimenticios.®

Anexo 4:

Kcal aportadas por las bebidas alcohélicas cada 100 ml.

Bebidas Graduacion alcohélica (% Vol.) | HC (gr) | Energia (Kcal)
Vino tinto

7,5 0 53
Vino blanco
Frizze 7 0 49
New Age 7 0 49
Champagne 11 4,5 98
Cerveza 4,5 3,7 41
Sidra 5 5,4 57
Fernet 39 0 273
Whisky 39 0 273
Ron 44 0 305
Tequila 38 0 266
Vodka 40 0 231
Gancia 4,5 0 31,5
Cinzano 24,9 0 174

Fuente: Guia Saota de alimentos y productos alimenticios.’ Tabla de

composicién quimica de alimentos de Cenexa.”® Recopilacién de datos

en supermercado.
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Anexo 5:

Cuestionario de frecuencia de consumo de liquidos.

Encuesta n®:
Sexo: Fecha:

Edad:

Indique las bebidas que consume frecuentemente:

N°de Cdas
6a5 4a3 2a1 Numero tipo té de
Todos | veces veces vez | Cantidad de azucar
los por por por de veces | vasos | Cantidad | agregada a
Bebidas: dias | semana| semana | semana | por mes | por dia (ml) infusiones

Agua de red

Mineralizada con vy

sin gas

Gaseosa sin azucar
como: Coca- Cola
light, Coca- Cola
Zero, Pepsi light,
Fanta light, Sprite

Zero, Seven up light

Aguas saborizadas
sin azUcar como:

H20, Ser

Jugos en polvo sin
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azucar como: Clight,

Ser

Amargo serrano

como: terma light

Mate sin azUcar

Té sin azUcar

Café sin azlcar

Leche sin azUcar

Gaseosas con
azucar como: Coca-
Cola, Fanta, Sprite,
Pepsi, Seven up,

Paso de los toros

Agua saborizadas
con azlcar como:

Levite, Aquarius

Jugos en polvo con
azucar como: Tang,

Zuco, Arcor

Jugos envasados
con azucar como:
Baggio, Cepita,

Tropicana

Amargo serrano

como: terma

Bebidas isotdnicas

como: Gatorade,
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Powerade

Bebidas
energizantes como:

Speed, Red Bull

Mate con azlcar

Té con azucar

Café con azucar

Leche con azUcar

Vino blanco

Vino tinto

Frizze

New Age

Champagne

Cerveza

Sidra

Fernet

Whisky

Ron

Tequila

Vodka

Gancia

Cinzano
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Anexo 6:

Tabla 1: Distribucién por sexo.

Sexo FA %
Mujeres 34 68
Varones 16 32
Total 50 100
Tabla 2: Distribucién por edad.

Edad FA %
19-29 34 68
30-40 16 32
Total 50 100
Anexo 7:

Tabla 3: Adecuacion de la ingesta de agua pura.

Adecuacion FA %
Si 5 10
No 45 90
Total 50 100
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Anexo 8:

Tabla 4: Ingesta promedio de bebidas

Mujeres.

Aporte % del aporte promedio
Bebidas promedio |de la ingesta adecuada

ml/dia ml/dia
Agua pura 1583,40 71,97
Bebidas e infusiones sin azucar 848,74 38,58
Bebidas e infusiones con azlcar 431,82 19,63
Alcohol 54,70 2,49
Total 2918,66 132,67

Tabla 5: Ingesta promedio de bebidas

Varones.

Aporte % del aporte promedio
Bebidas promedio |de la ingesta adecuada

ml/dia ml/dia
Agua pura 1614,29 53,81
Bebidas e infusiones sin azucar 864,43 28,81
Bebidas e infusiones con azucar 643,95 21,46
Alcohol 207,76 6,93
Total 3330,43 111,01
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Anexo 9:

Tabla 6: Valor calérico promedio

azucar y alcohol.

por dia de bebidas e infusiones con

% del aporte promedio Kcal/dia

Bebidas Mujeres Varones
Bebidas e infusiones con azlcar 4,21 6,55
Alcohol 1,56 4,91
Total 5,77 11,46
Anexo 10:

Tabla 7: Cumplimiento de la ingesta adecuada diaria de todos los tipos de liquidos.

Sexo N %

Mujeres 30 88

Varones 11 69
Anexo 11:

Tabla 8: Ingesta total promedio de liquidos por dia.

Aporte promedio

Sexo ml/dia Valor minimo | Valor méximo
ml/dia ml/dia

Mujeres 2918,66 1864,26 4361,42

Varones 3330,43 1639,27 5087,37
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Anexo 12:

e infusiones sin azlcar.

Tabla 9: Cumplimiento de la ingesta adecuada diaria de agua pura y bebidas

Sexo N %

Mujeres 22 65

Varones 4 25
Anexo 13:

Tabla 10: Ingesta promedio de agua pura y bebidas e infusiones sin azlcar por dia.

Aporte Valor minimo Valor maximo

Sexo Promedio ml/dia ml/dia ml/dia

Mujeres 2432,14 946,42 4214,28

Varones 2478,72 0,00 4250,00

Anexo 14:

Tabla 11: Distribucién de la ingesta de agua pura y bebidas e infusiones

sin azucar.

Varones.

Cantidad de alumnos | ml/dia

Agua pura y bebidas e infusiones sin azlcar

1 3500,00
2 2739,27
3 2757,14
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4 2267,84
5 0,00

6 2764,28
7 2252,38
8 2700,00
9 2600,00
10 2742,88
11 1300,00
12 1625,00
13 3125,00
14 4250,00
15 1500,00
16 3535,71

Tabla 12: Distribucion de la ingesta de agua pura y bebidas e infusiones sin

azucar.

Mujeres.

Cantidad de alumnas

Agua pura y bebidas e infusiones sin aztcar ml/dia

1 3521,43
2 2553,57
3 2964,28
4 2482,14
5 2625,00
6 2678,57
7 3053,57
8 10563,57
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9 4214,28
10 3553,57
11 2607,14
12 946,42
13 1114,27
14 2750,00
15 2642,85
16 2185,71
17 1053,57
18 2342,85
19 2000,00
20 2571,42
21 3014,28
22 3507,14
23 2600,00
24 2299,98
25 2149,99
26 3007,14
27 2125,00
28 1714,28
29 3100,00
30 2817,86
31 1607,14
32 1500,00
33 1692,85
34 2642,86
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Anexo 15:

Tabla 13: Patron de consumo de bebidas e infusiones con azucar, sin azicar y alcohol.

Bebidas FA Mujeres | Mujeres % | FA Varones | Varones %
Agua pura 33 27,73 15 25,42
Bebidas e infusiones sin aztcar 32 26,89 14 23,73
Bebidas e infusiones con azucar 30 25,21 16 27,12
Alcohol 24 20,17 14 23,73
Total 119 100 59 100
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