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La Organizaciéon Mundial de la salud indica que se deben consumir diariamente 400 g/dia
o su equivalente a 5 porciones de frutas, verduras o legumbres. El presente articulo describe
un estudio descriptivo transversal sobre la ingesta de frutas y verduras en 23 estudiantes de
la carrera de Arquitectura de la Universidad de Montemorelos, con el objetivo de conocer
su consumo de estos alimentos y que los resultados obtenidos funcionen para posibles
estrategias en el futuro para aumentar su ingesta. El estudio utiliz6 el cuestionario de
Frecuencia de consumo en adolescentes-adultos para evaluar la ingesta usual de alimentos
y macronutrientes, y los datos se procesaron en Excel y Jamovi. Los resultados mostraron
que el consumo promedio de frutas y verduras en los dltimos 7 dias fue de 227.6 gramos,
siendo las frutas mas consumidas el pldtano, la naranja y la pifia, mientras que las verduras
mas consumidas fueron el jitomate, la zanahoria y la calabacita. El estudio concluyé que es
necesario realizar estrategias para aumentar la ingesta de estos alimentos en la alimentacion

de los estudiantes.
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Introduccion

El consumo de frutas y verduras es importante ya
que son una fuente significativa de agua y nutrientes
como vitaminas, minerales y fibra, lo que les
confiere propiedades nutritivas y apariencia, textura
y color especificas(1). Consumir suficientes frutas
y verduras puede fortalecer el sistema
inmunolégico, combatir la desnutricion y prevenir
enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT).
La baja ingesta de frutas y verduras es un factor de
riesgo fundamental y comun en varias ECNT, y se
estima que causa 1,7 millones de muertes al afio
segin la OMS(2). Actualmente, la OMS
recomienda consumir por lo menos 400 g de frutas
y verduras cada dia(3). Sin embargo, la ingesta de
frutas y verduras varfa segun la regién y la
poblacién(4). En México, el consumo diario de
frutas y verduras estd por debajo de lo indicado,
segin un estudio realizado en poblacion
mexicana(5). Este estudio tiene como objetivo
describir la ingesta del consumo de frutas y
verduras en estudiantes de la carrera de

Arquitectura de la Universidad de Montemorelos,
con el fin de realizar estrategias para aumentar el
consumo de estos alimentos en la alimentacion de
los estudiantes

Objetivo general

Conocer el consumo de frutas y verduras en los
estudiantes de la carrera de Arquitectura de la
universidad de Montemorelos en el estado de Nuevo
Leon.

Objetivos especificos

1. Identificar el apego a las recomendaciones
internacionales .

2. Identificar la frecuencia de consumo de
frutas y verduras de los estudiantes.

3. Identificar cuales son las frutas y verduras
que mas consumen los estudiantes.

Metodologia

La presente investigacion fue un disefio descriptivo
transversal. La poblacién de estudio fueron 23
estudiantes de la carrera de Arquitectura de la
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Universidad de Montemorelos, quienes cumplieran
con los criterios de inclusion, los cuales eran: Ser
mayor de edad y estar inscrito en el curso escolar
2022. Aquellos que no cumplieran con los criterios
generales de inclusién antes mencionados, fueron
excluidos del estudio. Se aplicé el instrumento de
ENSANUT, el cuestionario de Frecuencia de
consumo en adolescentes-adultos, este instrumento
permite la evaluacion de ingesta usual de alimentos
y macronutrientes, que medird el total de gramos
consumidos de alimentos en este estudio,
especificamente de los apartados frutas y verduras,
dicho instrumento estd estandarizado para la
poblacion mexicana. (3) Los participantes
contestaron una encuesta en la aplicacion de google
forms, en donde se plasmé el instrumento antes
mencionado, el cudl incluia preguntas acerca de la
ingesta de cada fruta y verdura durante los ultimos
7 dias y las porciones que suelen consumir los
estudiantes. Todos los datos obtenidos fueron
procesados en el programa Microsoft Excel, en
donde se hizo una limpieza de datos. El programa
estadistico utilizado en donde se realizaron todos
los andlisis del consumo de frutas y verduras y
célculos estadisticos para la obtencidn de resultados
de las frutas y verduras mas consumidas y las menos
consumidas por los estudiantes, fue el programa
Jamovi.

Resultados

Grafica 1. Porcentaje de distribucién por
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En la gréfica 1 se proporcionan datos descriptivos
de la muestra seleccionada para el estudio. La
poblacién estuvo conformada por 23 estudiantes de
la carrera de Arquitectura de la Universidad de
Montemorelos. El 48% de la poblacién eran de sexo
femenino y el 52% masculino. La media de edad fue
de 22 afios. Respecto al consumo en gramos de
frutas y verduras durante los ultimos 7 dias
reportado por los estudiantes, fue de 227.6 gramos
(Tabla 1). Las frutas mds consumidas segin la
cantidad de gramos reportado fueron platano con un
consumo en promedio de 112 gramos al dia, naranja
con un consumo promedio de 106 gramos al dia y
pifia con un consumo promedio de 51.2 gramos al
dia. Las verduras mds consumidas fueron jitomate,
su consumo promedio fue de 172 g al dia, la
zanahoria con un consumo promedio de 141 gramos
al dia y la calabacita con un consumo promedio de
76.5 gramos al dia (Tabla 2).

Tabla 1. Promedio de gramos
consumidos en un dia

Frutas 8l12¢g
Verduras 1464 ¢
Total 2276¢g

Tabla 2. Promedio de gramos consumidos al dia

Frutas Gramos | Verduras Gramos
Platano 112 Jitomate 172
Platano 13 Hojas 53.5
macho verdes

Jicama 6.52 Chayote 52.2
Naranja 106 Zanahoria | 141
Sandia 0 Calabacita | 76.5
Pifia 51.2 Brécoli 354
Guayaba 6.26 Col 7.61
Mango 47 Ejotes 124
Toronja 214 Lechuga 423
Fresas 30.8 Nopal 0
Uvas 164 Pepino 0
Frutas en 0 Chile 13.9
almibar poblano

Frutas 36.2 Cebolla 53
secas
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Discusion

Inicialmente, el presente estudio tuvo como
objetivo identificar informacién especifica sobre la
frecuencia de consumo de frutas y verduras en una
muestra de universitarios de la carrera de
Arquitectura en la Universidad de Montemorelos.
El promedio de consumo de gramos dario de frutas
y verduras identificado refiere por debajo de las
recomendaciones de la OMS para la poblacién
adulta, siendo la recomendacién 400 gramos
diarios.

Segun un estudio realizado, la ingesta de frutas y
verduras en la poblacién mexicana fue muy inferior
a las ingestas recomendadas en todos los grupos de
edad(4) y los estudiante universitarios no son la
execpcion. Un estudio realizado en 27
universidades de 26 paises de América, Africa y
Asia, muestra que el 82,8% de los estudiantes
universitarios consumen menos de las 5 porciones
recomendadas de frutas y verduras.(5) Otra
investigacion realizada en universidades chilenas
report6 que el 94,3% de los estudiantes no cumplia
con la recomendacion ideal de consumo de Frutas,
y un 72,3% del consumo de verduras(5). Segin La
Encuesta Nacional de Salud y Nutricién de Medio
Camino, 2016 (ENSANUT MC, 2016) el grupo de
alimentos menos consumido a nivel nacional,
fueron las verduras, s6lo reportaron consumir este
grupo de alimentos el 42.3% de la poblacion adulta
en México. (3) Las cifras observadas en estos
diferentes estudios son similares a los resultados
presentes de esta investigacion ya que la ingesta
promedio del consumo de frutas y verduras de los
estudiantes de la carrera de arquitectura fue de
227.6 gramos diarios, por debajo de Ila
recomendacién segiin la OMS.

Conclusiones

De manera general los resultados obtenidos en la
presente investigacion, mostraron que la mayoria de

los estudiantes universitarios encuestados no
cumple con la cantidad recomendada de consumo
de frutas y verduras por la OMS para este grupo de
edad. Son cifras preocupantes ya que la ingesta
insuficiente de frutas y verduras es responsable de
cerca de la quinta parte de las neoplasias
gastrointestinales, la tercera parte de las
enfermedades isquémicas del corazén y la décima
parte de las enfermedades cerebrovasculares(7). Sin
embargo un estudio estudio reportd que, por cada
200 gramos de frutas y verduras consumidos en un
dia, el riesgo de mortalidad coronaria disminuye en
un 8%(8). Por lo tanto pueden existir algunos
beneficios en la cantidad consumida por los
estudiantes de la carrera de arquitectura de
universidad de Montemorelos. Claramente existe
mas evidencias de los beneficios al consumir una
mayor cantidad de gramos de frutas y verduras al
dia. Reducciones similares fueron identificadas
para  mortalidad asociada a  enfermedad
cerebrovascular isquémica (-6% y -33%), ECVs (-
8% y -28%), y mortalidad total (-10% y -31%) por
cada 200 y 800 gramos de frutas y verduras
consumidas por dia, respectivamente(8). Por lo
tanto con los resultados del presente estudio se
recomienda establecer estrategias para el aumento
del consumo de gramos de frutas y veduras para
poder obtener todos los beneficios que estds nos
brindan para una mejor salud y poder gozar de un
mejor estilo de vida.
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