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RESUMEN

Introduccion: Actualmente las dietas inadecuadas representan un riesgo elevado de
morbilidad y mortalidad, por lo que la poblacién mundial se enfrenta al gran desafio de
proporcionar dietas saludables desarrolladas en sistemas agroalimentarios sostenibles, ya que
existe evidencia cientifica que relaciona directamente las dietas con la salud humana y la
sostenibilidad ambiental. Ante esto, la Comision EAT-Lancet plantea la Dieta Planetaria
como respuesta a esta problematica. Objetivo general: Comparar el costo economico
mensual y el valor nutricional de la Dieta Planetaria de tipo saludable y sostenible propuesta
por la Comisién EAT-Lancet y una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun
disponibilidad de la poblacién costarricense, durante el afio 2022. Metodologia: La
investigacion es de enfoque cuantitativo y de tipo correlacional. La muestra la conforman los
hogares participantes de la ENIGH 2018, la cual estd compuesta por un total de 1 538 704
hogares y 4 990 112 personas. Ademas, se realizan dos dietas compuestas de un ejemplo de
menU semanal cada una, a partir de los rangos establecidos en la Dieta Planetaria y los datos
recopilados de consumo aparente de la poblacion costarricense, para su posterior
comparacion de costos y cantidades de los siguientes nutrientes: energia, carbohidratos,
proteina, grasa total y saturada, fibra dietética, sodio, calcio, hierro, zinc y vitaminas A, C, D
y E. Asi también, se lleva a cabo una prueba t-Student para dos muestras emparejadas, con
la finalidad de evaluar la significancia de las comparaciones realizadas. Resultados: Se
determina que el ejemplo de menl semanal basado en la Dieta Planetaria aporta en promedio
por dia 1952 kcal y tiene un costo de 99 364,32 al mes, mientras que el ejemplo de mend
semanal basado en el consumo aparente de la poblacion costarricense aporta en promedio de
manera diaria 1912 kcal y presenta un costo de ¢74 488,38 de manera mensual Discusion:

La Dieta Planetaria representa un costo mas elevado que una dieta basada en el consumo
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aparente de los costarricenses, a la vez que aporta mayor cantidad de determinados nutrientes
debido a que aporta alimentos como productos a base de soya, semillas, frutas y vegetales en
mayores proporciones.

Conclusion: Al comparar ambas dietas se concluye que la Dieta Planetaria aporta mayor
cantidad de proteina, fibra dietética, calcio, hierro, zinc y las vitaminas A, C, Dy E, y una
menor cantidad de carbohidratos, grasa total, grasa saturada y sodio. Ademas se determina
que existen diferencias estadisticamente significativas entre el costo mensual de ambas dietas,
asi como de las cantidades de proteina, fibra dietética, calcio, zinc y vitamina E, y se concluye
que dichas diferencias estadisticamente significativas son mayores en la Dieta Planetaria.
Palabras clave: Dieta Planetaria, dieta sostenible, consumo aparente, costo mensual, valor

nutricional, Comision EAT-Lancet

ABSTRACT

Introduction: Inadequate diets represent a high risk of morbidity and mortality and due to
this, the population faces the challenge of providing healthy diets developed in sustainable
systems, since there is scientific evidence that proves a direct relationship between human
health and environmental sustainability. Given this context, the EAT-Lancet Commission
proposes the Planetary Diet as a response to this problem. General objective: To compare
the monthly economic cost and the nutritional value of the healthy and sustainable Planetary
Diet created by the EAT-Lancet Commission and a diet based on the apparent consumption
of food according to availability of the Costa Rican population, during the year 2022.
Methodology: The research is of a quantitative and correlational approach. The sample is
made up of the households participating in the 2018 National Household Income and Expense

Survey (ENIGH by the Spanish acronym for Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los
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Hogares), which is made up of 1,538,704 households and 4,990,112 people. In addition, two
diets composed of an example of a weekly menu were created, based on the ranges
established in the Planetary Diet and the data collected from the apparent consumption of the
Costa Rican population, in order to compare the costs and the following nutrients: energy,
carbohydrates, protein, total and saturated fat, dietary fiber, sodium, calcium, iron, zinc and
vitamins A, C, D and E. Furthermore, a Student’s t-test on two paired samples is carried, out
to evaluate the significance of the comparisons that were made.

Results: It is determined that the example of a weekly menu based on the Planetary Diet provides an
average of 1952 kcal per day and has a cost of £99,364.32 per month. On the other hand, the example
of a weekly menu based on the apparent consumption of the Costa Rican population provides an
average of 1912 kcal per day and has a cost of ©74,488.38 per month. Discussion: The Planetary Diet
represents a higher cost than a diet based on the apparent consumption of Costa Ricans and provides a
greater quantity of certain nutrients due to the significant difference in the quantity of soy-based products,
seeds, fruits, and vegetables between the two diets.

Conclusion: At the time of comparing both diets, it is concluded that the Planetary Diet provides a
greater amount of protein, dietary fiber, calcium, iron, zinc, and vitamins A, C, D, and E, and a lower
amount of carbohydrates, total fat, saturated fat, and sodium. In addition, it is determined that there are
statistically significant differences between the monthly cost of both diets, as well as the amount of
protein, dietary fiber, calcium, zinc, and vitamin E, and it is concluded that these statistically differences
are greater in the Planetary Diet.

Keywords: Planetary Diet, sustainable diet, apparent consumption, monthly cost, nutritional value,

EAT-Lancet Commission
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1. PROBLEMA DE INVESTIGACION
En el presente capitulo se describe el planteamiento del problema, asi como la pregunta de

investigacion, los objetivos, los alcances y limitaciones de la investigacion.

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
A continuacion, se muestran los antecedentes, la delimitacion del problemay la justificacion

de la investigacion.

1.1.1 Antecedentes del problema

El Informe de Nutricién Mundial del afio 2021 pone de manifiesto que la alimentacion a nivel
mundial no ha mejorado durante la Gltima década, sino por el contrario, se siguen
manteniendo patrones dietéticos inadecuados y poco saludables, y ninguna de las regiones
del mundo cumple con las recomendaciones de alimentacion saludable. Lo anterior ha
provocado que las tasas de enfermedad y mortalidad relacionadas a la alimentacién se
incrementen cada vez mas, lo cual se refleja en la cantidad de muertes atribuibles a
alimentacion deficiente, ya que esta cifra ha crecido un 15% desde el afio 2010 (UN Nutrition,
2021).

Asi también, la Comision EAT-Lancet destaca en su informe que las dietas poco saludables
de la actualidad representan un riesgo elevado de morbilidad y mortalidad, por lo que la
humanidad se enfrenta al gran desafio de proporcionar dietas saludables desarrolladas en
sistemas agroalimentarios sostenibles, ya que existe evidencia cientifica que relaciona
directamente las dietas con la salud humana y la sostenibilidad ambiental. Lo anterior se debe

a que los sistemas agroalimentarios tienen impacto no solamente en la salud de las personas,
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sino que también influyen en el medio ambiente, la cultura y la economia de los paises y
éstos a su vez, influyen en la alimentacion de las personas (EAT Lancet Commission, 2019).
Aunado a lo anterior, otro aspecto relacionado a la alimentacién y la salud que ha
incrementado en los Gltimos afios es la inseguridad alimentaria. De acuerdo con la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién, (FAO por sus
siglas en inglés), la prevalencia mundial de inseguridad alimentaria moderada o grave ha
aumentado considerablemente desde el afio 2020 a causa de la pandemia de COVID-19, ya
que aproximadamente una de cada tres personas de la poblacion mundial carecié de acceso
a alimentos adecuados. Lo anterior ocurre principalmente en paises de América Latina y el
Caribe y Africa, debido a los costos elevados de las dietas saludables y la desigualdad de
ingresos, lo cual ha resultado en que alrededor de 3 000 millones de personas de todo el
mundo les resulte inasequibles las dietas saludables (FAO et al., 2021).

Ante este panorama, el Comité de Nutricion de las Naciones Unidas declara que el fomento
de una nutricién adecuada y de sistemas agroalimentarios sostenibles es trascendental en un
contexto de crecimiento de la poblacidn, transicion nutricional y clima cambiante, en el cual
las dietas han empeorado a nivel mundial, conllevando a un aumento de enfermedades
cronicas no trasmisibles como diabetes tipo Il y cardiopatias coronarias. Ante esto se prevé
que la transicion a dietas mas sostenibles pueda disminuir la mortalidad mundial de un 6% a
10% (UNSCN, 2017).

Debido a esta necesidad mundial de implementar dietas saludables y sostenibles, la Comisién
EAT-Lancet propone una Dieta Planetaria con estas caracteristicas, la cual ha sido estudiada
posteriormente en términos de asequibilidad en diversos paises. Hirvonen et al. (2020)
Ilevaron a cabo un estudio realizando un anélisis global de la asequibilidad de esta dieta, para

lo cual tomaron en cuenta los ingresos de los hogares y los precios de los alimentos en 159
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paises, obteniendo como conclusién que la misma no resulta accesible econdmicamente en
muchas partes del mundo, principalmente en aquellos paises con indices considerables de
pobreza.

De igual forma, Drewnoski (2020) destaca que la asequibilidad es un componente clave en
las dietas de tipo sostenible, por lo que analizé la asequibilidad de la dieta propuesta por la
Comision EAT-Lancet y resaltd la importancia de tomar en cuenta aspectos de tipo
economico y socioculturales a la hora de plantear dietas de este tipo, ya que estos son
fundamentales a la hora de poder acceder a productos alimentarios, por lo que se hace la
recomendacion de no considerar Unicamente aspectos de salud y sostenibilidad.

Asi tambien, se han llevado a cabo distintas investigaciones enfocadas en comparar dietas
saludables y sostenibles con patrones de consumo de poblaciones de paises especificos,
buscando una alternativa viable de mejorar la salud de las personas y disminuir los indices
de enfermedades y mortalidad relacionadas directamente con la alimentacion. Batis et al.,
(2021) realizaron una comparacion de costos de la dieta que sigue la referencia de la
Comision EAT-Lancet, las pautas dietéticas mexicanas y el consumo actual de la poblacion
mexicana. Los hallazgos encontrados demostraron que el costo de una canasta basica basada
en unas dieta saludable y sostenible es 21% menor que la canasta basica propuesta por las
guias alimentarias mexicanas y 40% menor que una canasta basica basada en la ingesta actual
de la poblacidn, por lo que una dieta saludable y sostenible no implica un mayor gasto en la
adquisicion de los alimentos.

En este mismo sentido, Goulding et al. (2020) estudiaron la asequibilidad de la dieta
saludable y sostenible propuesta por la Comision EAT-Lancet en Australia con el fin de
contribuir en la reduccién de sobrepeso y obesidad y al mismo tiempo, incrementar la

seguridad alimentaria del pais. La investigacion demostro que la Dieta Planetaria es mas
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asequible que la dieta tipica australiana, por lo que es una solucién viable para mejorar el
estado nutricional de los individuos e incrementar los niveles de seguridad alimentaria de la
poblacion.

Lo que respecta a Costa Rica, diversas organizaciones como la Organizacion Panamericana
de la Salud / Organizacion Mundial de la Salud (OPS / OMS) y la FAO han hecho un llamado
a la sociedad costarricense para desarrollar e implementar acciones orientadas a mejorar los
habitos alimentarios de la poblacidn, con el fin de avanzar hacia el logro de los Objetivos de
Desarrollo Sostenible relacionados con pobreza, hambre cero y salud. Esto debido a que la
malnutricion en la poblacién costarricense ha aumentado en los ultimos afios, reflejandose
en dos situaciones extremas como sobrepeso y obesidad o desnutricion, esta Ultima
presentandose principalmente en menores de edad de comunidades indigenas y altamente
vulnerables. Asi también, ambas condiciones han propiciado un aumento en la prevalencia
de enfermedades cronicas no transmisibles relacionadas con hébitos alimentarios en los
habitantes del pais (OPS, 2021).

Ademas, Hidalgo et al. (2019) resaltan la prevalencia de problemas de salud relacionados a
la nutricion en todos los grupos etarios de la poblacién costarricense, principalmente
obesidad y sobrepeso, ya que se reportan estas condiciones en mas del 60% de la poblacion
adulta y en un 34% de las personas menores de edad. Ante esto, se destaca la necesidad de
una modificacion en la Canasta Bésica Alimentaria con el fin de mejorar el estado nutricional
de la poblacion costarricense, ya que esta misma representa un indicador econémico y no
responde a un ideal alimentario que fomente la salud y que permita garantizar a las personas
asequibilidad a una dieta saludable.

De acuerdo con Cerdas y Espinoza (2018), la seguridad alimentaria y nutricional en Costa

Rica se enfrenta a un desafio notorio ya que debe buscar estrategias que garanticen el acceso
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a alimentos saludables en una poblacion creciente y cada vez mas pobre. Lo anterior se refleja
en los datos de la Encuesta Nacional de Hogares del afio 2020, en los cuales se pone en
evidencia que 16 de cada 100 hogares costarricenses se han visto en la obligacion de
disminuir la calidad y cantidad de los alimentos que consumen debido a falta de recursos.
Debido a lo anterior, Caravaca y Ugalde (2020) hacen hincapié en la necesidad de
implementar programas que puedan aprovechar el poder nutritivo y econdmico de productos
nacionales, con el proposito de crear una cultura de alimentacion sostenible y nutritiva en la

poblacion costarricense.

1.1.2 Delimitacion del problema
En la presente investigacion se toma como muestra de estudio los hogares encuestados
pertenecientes a la Encuesta Nacional del Ingresos y Gastos del afio 2018, durante el afio

2022, Costa Rica.

1.1.3 Justificacion

La Organizacion de las Naciones Unidas detalla dentro de su segundo Objetivo de Desarrollo
Sostenible (ODS 2) la importancia de alcanzar la seguridad alimentaria a nivel mundial y
mejorar la nutricion a traves de sistemas alimentarios sostenibles para el afio 2030, con el
objetivo de disminuir las prevalencias de malnutricion, tanto para subalimentacién como para
sobrepeso y obesidad (ONU, 2018).

De acuerdo al Estado de la Seguridad Alimentaria y la Nutricion en el Mundo del afio 2021,
algunos de los factores que recientemente han impactado de gran manera en la seguridad
alimentaria y nutricional han sido las condiciones extremas del clima y los niveles de

desigualdad econdmica, los cuales han resultado agravados debido a la pandemia de COVID-
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19. Asi también, dentro de estos factores se destaca la inasequibilidad de las dietas saludables,
lo que ha propiciado un incremento en la inseguridad alimentaria y en los estados de
malnutricion, por lo cual se hace énfasis en la importancia de poder desarrollar sistemas
alimentarios que permitan alcanzar dietas saludables y asequibles de manera sostenible e
inclusiva (FAO, 2021).

La prevalencia de inseguridad alimentaria nutricional en los hogares de Costa Rica se ha
podido conocer gracias a la inclusion del médulo de la Escala de Experiencia de Inseguridad
Alimentaria (FIES) en la Encuesta Nacional de Hogares (ENAHO) del afio 2020. A partir de
los datos obtenidos en la FIES, se pudo determinar que 16,42% de los hogares resultaron
afectados por inseguridad alimentaria moderada o severa y 2,33% de hogares se vieron
afectados por inseguridad alimentaria severa. Dichos resultados evidencian que una parte de
la poblacidn costarricense se ve enfrentada a cierta incertidumbre respecto a su capacidad de
poder acceder a alimentos, por lo que muchas veces deben disminuir la cantidad y calidad de
éstos, principalmente a causa de limitaciones econdémicas, poniendo de esta manera en riesgo
su condicion de salud y estado nutricional (Ministerio de Salud de Costa Rica, 2020).

Asi también, problemas relacionados a la alimentacion han ido en incremento en las Gltimas
décadas en Costa Rica, ya que aproximadamente un 60% de la poblacién adulta y un 34% de
los nifios presentan sobrepeso y obesidad, debido principalmente a dificultades en acceso a
alimentos, cambios en los habitos alimentarios y patrones de consumo ricos en grasas,
azucares y sodio (OPS, 2021).

De acuerdo a Hidalgo et al. (2020) la actual Canasta Basica Alimentaria de Costa Rica no
representa un ideal alimentario debido a que ésta refleja un indicador econdmico y no se
contemplan ciertos nutrientes vitales para la salud, ya que muchas veces no es congruente

con el perfil epidemiologico actual de la poblacion costarricense que presenta condiciones
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de malnutricién, principalmente sobrepeso, obesidad y hambre oculta, por lo que se destaca
la necesidad de mejorar la calidad de la dieta de la poblacion a través de un enfoque integral
y sostenible.

Ante este panorama, el Ministerio de Ganaderia y Agricultura (2022) plantea la necesidad de
realizar una transicion hacia sistemas agroalimentarios sostenibles, llevando a cabo
estrategias que fomenten transformaciones en la produccion y el consumo sostenible de
alimentos, para garantizar a los costarricenses el acceso a alimentos sanos y nutritivos y de
esta manera provocar un impacto positivo en su estado nutricional.

La principal finalidad de esta investigacion es comparar una dieta basada en el patron de
consumo aparente de alimentos de las personas costarricenses con una dieta saludable y
sostenible propuesta a nivel internacional, tanto en precio como en aporte nutricional, con el
propdsito de poder determinar la viabilidad, accesibilidad econémica y posibles beneficios a
la salud en caso de implementarse en Costa Rica esta Ultima, y a la vez, generar informacion
que sea de utilidad para la creacion de estrategias y oportunidades a nivel nacional que
permitan disminuir las prevalencias actuales de inseguridad alimentaria y mejorar los estados
de malnutricion, y de esta manera, poder encaminar al pais hacia el logro del ODS 2 antes

del afio 2030.

1.2 PREGUNTA DE INVESTIGACION

Se plantea la siguiente pregunta de investigacién: ;Cudl es la comparacion del costo
economico mensual y valor nutricional de la Dieta Planetaria de tipo saludable y sostenible
propuesta por la Comision EAT-Lancet y una dieta basada en el consumo aparente de

alimentos segun disponibilidad de la poblacion costarricense, durante el afio 2022?
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1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1

Objetivo general

Comparar el costo econémico mensual y el valor nutricional de la Dieta Planetaria de tipo

saludable y sostenible propuesta por la Comisién EAT-Lancet y una dieta basada en el

consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la poblacion costarricense, durante

el afio 2022.

1.3.2

1.

Objetivos especificos

Caracterizar los hogares participantes de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos
de los Hogares del 2018, publicado por el Instituto Nacional de Estadisticas y Censos.
Calcular el costo mensual en colones de una dieta basada en la Dieta Planetaria
propuesta por la Comision EAT-Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente
de alimentos segun disponibilidad de la poblacién costarricense.

Determinar el valor nutricional de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta
por la Comision EAT-Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente de
alimentos segun disponibilidad de la poblacion costarricense, tomando en cuenta
nutrientes criticos con antecedentes de exceso o deficiencia en Costa Rica.
Comparar el costo mensual de una dieta basada en la Dieta Planetaria y de una dieta
basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la poblacién
costarricense.

Comparar el valor nutricional de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta
por la Comision EAT-Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente de

alimentos segun disponibilidad de la poblacién costarricense.
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1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

A continuacion, se describen los alcances y limitaciones relacionados al presente proceso
investigativo.

1.4.1 Alcances de la investigacion

No se identifican alcances adicionales mas alla de los establecidos como objetivos de la

investigacion.

1.4.2 Limitaciones de la investigacién

Como parte de las limitaciones, se reconoce que la elaboracion de los ejemplos de mend que
conformaran ambas dietas se encuentra subjetiva al criterio de la persona que lleva a cabo la
investigacion, debido a que se pueden emplear diferentes productos alimenticios y en
diversas cantidades, por lo que se pueden obtener distintos resultados.

Asi también, se identifica que los rangos sugeridos por la Dieta Planetaria propuesta por la
Comision EAT-Lancet no delimita el tipo de ciertos alimentos, a diferencia del consumo

aparente, por lo se le puede dar numerosas interpretaciones.
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2. MARCO TEORICO
En el presente capitulo se presenta la descripcion de cada una de las variables de estudio,

asi como sus respectivas dimensiones y relaciones.

2.1 Costo econémico

El costo econdmico hace referencia a la cuantia de dinero que se establece de determinado
producto o servicio para poder ser adquirido (Gomez et al., 2019).

El costo econdmico de los alimentos es uno de los tantos factores que influye en las dietas
de las personas, ya que impacta directamente en la accesibilidad a éstos y por ende en la
seguridad alimentaria y en el estado nutricional de la poblacion. Lo anterior se debe a que
para alcanzar y mantener la seguridad alimentaria es necesario que las personas cuenten con
recursos econdmicos suficientes que les permita adquirir productos alimenticios saludables
y nutritivos, por lo que el costo econdmico de éstos incide a la hora de elegir alimentos para

el consumo diario (Chacdn, 2022).

2.2 Dieta

El concepto de dieta hace referencia al conjunto de alimentos y bebidas que consume de
manera habitual una persona, asi como sus combinaciones y proporciones al ser ingeridos
(Carbajal, 2013).

Una dieta equilibrada y saludable es aquella que aporta todos los nutrientes en cantidades
necesarias de acuerdo con los requerimientos dietéticos diarios de cada persona, cuyos
alimentos son variados y en cantidades adecuadas de acuerdo con la edad, sexo, estado

fisioldgico y actividad fisica de cada individuo (Mishra, 2020).
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Asi también, una dieta saludable procura el cumplimiento de las cuatro leyes de la
alimentacion establecidas por Pedro Escudero, considerado padre de la nutricion en
Latinoamérica, por lo que la alimentacion debe ser suficiente en cantidad, completa en
calidad nutricional, equilibrada en la distribucion de nutrientes y adecuada a las necesidades

de cada individuo (Suarez, 2016).

2.3 Comision EAT-Lancet

EAT-Lancet es una fundacion sin animo de lucro que fue establecida por diversas
fundaciones como la Fundacion Stordalen y el Centro de Resiliencia de Estocolmo, asi como
la organizacion benéfica de investigacion biomédica Wellcome Trust, que se enfoca en
fomentar una transformacion del sistema alimentario. Dentro de esta organizacion
investigativa se encuentra la Comisién EAT-Lancet, la cual ha reunido a 19 comisarios y 18
coautores de dieciséis paises con profesiones en diversos campos relacionados a la salud
humana, como la agricultura, ciencias politicas y sostenibilidad ambiental. Dicha Comision
es presidida por el profesor Walter Willet MD, de la Escuela de Salud Pablica T.H. Chan de
la Universidad de Harvard y el profesor Johan Rockstrom PhD, cientifico del Instituto
Potsdam para la Investigacion del Cambio Climatico (EAT Lancet Commission, 2019).

La finalidad principal de esta Comision es fomentar un sistema alimentario mundial justo y
sostenible, asequible para todas las personas a traves de la generacién de conocimiento y con

base en evidencia solida (EAT Lancet, 2020).
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2.4 Dieta de Salud Planetaria

La dieta de salud planetaria, también llamada Dieta Planetaria, consiste en una dieta
planteada por la Comision EAT-Lancet y publicada como parte de un reporte en la revista
cientifica The Lancet el 16 de enero del afio 2019, en la cual se destaca la importancia de
vincular la salud del ser humano y la sostenibilidad del ambiente con la finalidad de lograr
una transformacion del sistema alimentario actual. Esta dieta promueve una ingesta cal6rica
Optima a través de un consumo mayoritario y diverso de alimentos de origen vegetal y una
ingesta menor de alimentos de origen animal. Asi también, fomenta la inclusion de grasas
insaturadas en vez de acidos grasos saturados, y cantidades limitadas de alimentos altamente
procesados, asi como granos refinados y azucares afiadidos (EAT Lancet Commission, 2019).
La dieta de salud planetaria fue planteada al basarse en estudios controlados de intervencion
con factores de riesgo para enfermedades cardiovasculares como desencadenantes,
investigaciones observacionales de cohorte con seguimiento a largo plazo y medicion de
desenlaces en salud, asi como en ensayos aleatorizados de patrones dietarios con factores de

riesgo para enfermedad cardiovascular y enfermedades como desenlaces (EAT Lancet, 2020).

Tabla 1. Objetivos cientificos para una dieta de salud planetaria, con posibles rangos para

una ingesta de 2500 kcal /dia.

Ingesta de macronutrientes (g/dia,

Ingesta de calorias

rango posible) (kcal/dia)
Granos enteros 232 811
Arroz, trigo, maiz, etc.
Tubérculos o verduras almidonadas 50 (0-100) 39
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Papas y yuca
Vegetales 300 (200-600) 78
Todo tipo de vegetales
Frutas 200 (100-300) 126
Todo tipo de frutas
Productos lacteos 250 (0-500) 153
Leche entera o equivalentes
Fuente de proteinas
Res y cordero 7 (0-14) 15
Cerdo 7 (0-14) 15
Pollo y otras aves 29 (0-58) 62
Huevos 13 (0-25) 19
Pescado 28 (0-100) 40
Legumbres
Frijoles, lentejas, arvejas y 50 (0-100) 172
garbanzos 25 (0-50) 112
Productos de soya 25 (0-75) 142
Mani 25 149
Nueces y semillas
Grasas afnadidas
Aceites insaturados 40 (20-80) 354
Aceites saturados 11,8 (0-11,8) 96

Azlcares afiadidos
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Todo tipo de azlcares 31 (0-31) 120

Fuente: EAT-Lancet Commission, 2019

Esta Dieta Planetaria de tipo saludable y sostenible se crea como respuesta a una
transformacion necesaria del sistema alimentario global, con la finalidad de poder alcanzar
los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), por lo que al implementarse no se promueve
Unicamente una alimentacion que beneficie la salud general del ser humano y evitar de esta
manera el desarrollo de enfermedades prevenibles, sino que también al ser sostenible, genera
un impacto ambiental menor y contribuye a la seguridad alimentaria y nutricional, ademas
de cumplir con una serie de caracteristicas importantes ya que son aceptables, asequibles,

accesibles, econdmicamente justas, inocuas y saludables (UNSCN, 2017).

2.5 Consumo aparente

El concepto de consumo aparente hace referencia a la cantidad de un producto determinado
gue consume una poblacion en un periodo establecido. Es una metodologia empleada con el
fin de poder obtener la situacion de consumo de alimentos a nivel de hogares, en el cual se
utiliza la compra de alimentos como modo de estimacion de la ingesta mediante la
recopilacion de informacion acerca de las cantidades de alimentos adquiridos (INCAP, 2012).
Esta metodologia también conocida como disponibilidad es una forma rapida y de poca
intromisién que permite conocer el consumo en los hogares, por lo que es de gran utilidad
incluso en hogares de bajos recursos, por lo que ha sido ampliamente utilizada en distintos
estudios para evaluar el consumo de una poblacion. En Costa Rica, esta se realiza a partir de
los datos recopilados en la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares (Caravaca

y Madrigal, 2020)
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Tabla 2. Indicadores proxi de consumo aparente de grupos de alimentos incluidos en decreto

N.° 41420 segun ENIGH 2018.

Grupo de alimentos

Gramos per capita

diario del grupo

Gramos per

capita por semana

Grupo 1. Leche y productos lacteos: incluye todo tipo de 81,1 567,7
productos lacteos

1.1 Subgrupo del alimento: leche pasteurizada, con o sin 77,3 541,1
saborizantes

1.2 Subgrupo del alimento: leche UAT y crema UAT 72,4 506,8
1.3 Subgrupo del alimento: leche evaporada 0,6 4,2
1.4 Subgrupo del alimento: leche condensada 1,6 11,2
1.5 Subgrupo del alimento: leche en polvo 3,6 25,2
1.6 Subgrupo del alimento: crema dulce, crema acida (natilla) 7,2 50,4
1.7 Subgrupo del alimento mantequilla 0,7 4,9
1.8 Subgrupo del alimento: quesos madurados y procesados 11,3 79,1
1.9 Subgrupo del alimento: quesos frescos 7,7 53,9
1.10 Subgrupo del alimento: leches fermentadas (yogurt) 6,6 46,2
1.11 Subgrupo del alimento: helados a base de leche 4,3 30,1
Grupo 2. Grasas, aceites y emulsiones grasas: incluye todos los 36,6 256,2
productos a base de grasa de origen vegetal, animal o sus

mezclas

2.1 Subgrupo del alimento: margarina 8,5 59,5
2.2 Subgrupo del alimento: mantequilla de mani 0,1 0,7
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Grupo 4. Frutas y vegetales: frutas y hortalizas (incluidas 323,9 2267,3
raices, tubérculos, legumbres)

Subgrupo 4.1: frutas y vegetales frescos 278,1 1946,7
Subgrupo 4.2: conservas de vegetales y frutas 7,8 54,6
Grupo 5. Productos de confiteria: incluye productos de cacao, 5,4 37,8
chocolate, turrones y productos que contienen principalmente

azlcar

5.1 Subgrupo del alimento: productos de cacao y chocolate 5,4 37,8
5.2 Subgrupo del alimento: turones, mazapan, dulces tipicos, 1,6 11,2
dulces de panela y alimentos que contienen principalmente

azucar

Grupo 6. Cereales y derivados: cereales y productos a base de 160,8 1125,6
cereales

6.1 Subgrupo del alimento: cereales en hojuelas (avena y 6,5 45,5
cebada)

Grupo 7. Pan y productos de panaderia dulces y salados 50,3 352,1
7.1 Subgrupo del alimento: pan y productos de panaderia 31 217
ordinaria

7.2 Subgrupo del alimento: panaderia con o sin rellena 6,6 46,2
(pasteles, tortas, donas, panecillos y muffins)

Grupo 8. Carnes y productos carnicos: incluye todos los tipos 84,6 592,2

de productos carnicos, de aves de corral y caza
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8.1 Subgrupo del alimento: productos carnicos crudos 51,8 362,6
empacados enteros, en cortes, piezas, picados o molidos

8.2 Subgrupo del alimento: productos carnicos empacados de 32,8 229,6
aves de corral enteros, en cortes, piezas, picados o molidos

8.3 Subgrupo del alimento: productos carnicos cocidos curados 12,6 88,2
0 ahumados (embutidos, paté, tocineta)

8.4 Subgrupo del alimento: carnes crudas curadas desecadas o 0,7 4,9
fermentadas (chorizo y jamones curados desecados)

Grupo 9. Pescados, derivados y productos marinos y de agua 4,9 34,3
dulce

9.1 Subgrupo del alimento: pescados, productos marinos y de 4,8 33,6
agua dulce crudos

9.2 Subgrupo del alimento: pescados envasados y tratados 8 56
térmicamente (atunes y sardinas)

Grupo 10. Huevos de gallina frescos 27,2 190,4
Grupo 11. Azucar 54,1 378,7
Grupo 12. Miel de abeja 0,3 2,1
Grupo 13. Salsas, aderezos y especias 22,5 157,5
13.1 Subgrupo del alimento: mayonesa y aderezos a base de 2,1 14,7
huevo

13.2 Subgrupo del alimento: especias, hierbas deshidratadas y 8,9 62,3

condimentos.
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13.3 Subgrupo del alimento: salsas de tomate, mostaza y salsas 9,6 67,2
para sazonar

Grupo 14. Bebidas no alcoholicas 148 1036
14.1 Subgrupo del alimento: bebidas envasadas no 43,3 303,1
carbonatadas (bebidas liquidas artificiales)

14.2 Subgrupo de alimentos: néctares de frutas 38,2 267,4
14.3 Subgrupo del alimento: jugos y bebidas no pasteurizadas 23,5 164,5
14.4 Subgrupo del alimento: bebidas a base de cereales 2 14
Grupo 15. Bocadillos, boquitas, semillas y nueces: comprende 3,7 25,9
todos los tipos de alimentos como aperitivo, semillas y nueces

15.1 Subgrupo del alimento: frituras y bocadillos (snacks) 2,7 18,9
15.2 Subgrupo del alimento: semillas y nueces 0,3 2,1
Grupo 16. Caldos, sopas, cremas y consomés deshidratados 2,1 14,7
Grupo 17. Comidas preparadas: incluye preparaciones con 0,1 0,7
mezcla de mdltiples componentes (Ejemplo: lasafia, pizza,

estofado, guisos, tamales, entre otros)

Grupo 18. Postres preparados listos para el consumo (flanes, 1,6 11,2

pudines y gelatinas)

Fuente: Caravaca y Madrigal, 2020
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Tabla 3. Indicadores proxi de consumo aparente de grupos de alimentos no incluidos en

decreto N.° 41420 y considerados de interés institucional segun ENIGH 2018.

Grupo de Alimentos

Gramos per capita diario

Gramos per capita por

del grupo semana
Léacteos y derivados 116,3 814,1
Aceites 25,5 178,5
Leguminosas frescas 31,6 221,2
Frutas frescas 130,3 9121
Vegetales frescos 1478 1034,6
Semillas 1,3 91
Azucar 54,1 378,7
Edulcorantes 0,2 1,4
Arroz 135,2 946,4
Tortillas de maiz 3,9 27,3
Tortillas de harina de trigo 0,6 4,2
Harinas 17,2
Pastas 6,4 44,8
Carne de res 23,1 161,7
Carne de cerdo 16,1 112,7
Pollo 32,8 229,6
Pescado 4,5 31,5
Huevos de gallina 27,2 190,4
Café 19,1 133,7
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Bebidas carbonatadas 63,8 446.6
Bebidas alcohélicas 12 84
Comida preparada 83,9 587,3

Fuente: Caravaca y Madrigal, 2020

2.6 Valor nutricional

El valor nutricional hace referencia al tipo, cantidad y combinacion de nutrientes que
contiene un alimento, los cuales han demostrado tener un gran impacto en el estado de salud
de las personas, ya que una deficiencia 0 un exceso de estos puede provocar diversas
enfermedades debido a que desempefian un papel fundamental en procesos de metabolismo,
crecimiento, desarrollo y mantenimiento del ser humano (Wang et al., 2022).

De acuerdo con la FDA, el valor nutricional de los alimentos que se incluyen en la dieta
diaria de una persona influye directamente en procesos fisiol6gicos como la generacion de
energia, el reemplazo de la pérdida de nutrientes y el estado de salud del individuo (Ferranti,
2019).

El valor nutricional de los alimentos es establecido de acuerdo con la cantidad de nutrientes
que contiene y la proporcion de estos mismos. Sin embargo, distintos factores como el
método de coccion, forma de almacenamiento, combinacion de alimentos, interaccion con
otros nutrientes de la dieta, entre otros, pueden alterar el valor nutricional original de los
alimentos (Carbajal, 2013).

Existen diversas herramientas en la actualidad que facilitan determinar el valor nutricional
de alimentos y preparaciones, y entre ellas se destaca las Tablas de Composicién de

Alimentos (TCA) del Instituto de Nutricion de Centro América y Panaméa (INCAP), ya que
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estas son ampliamente empleadas a nivel centroamericano debido a que se incluyen
alimentos autoctonos de la zona. En dichas Tablas de Composicion de Alimentos se recopila
el valor de diversos macronutrientes y micronutrientes en 100 gramos de alimento (INCAP,
2012).

Asi también, existe la herramienta digital denominada ValorNut, la cual funciona como un
programa de andlisis de valor nutritivo de alimentos creado por la Escuela de Nutricion de la
Universidad de Costa Rica. La anterior es de gran utilidad para profesionales de nutricién,
ya que permite conocer la cantidad de energia de 23 nutrientes distintos en uno o0 méas

alimentos, asi como de preparaciones.

2.6.1 Valor calérico

El valor calérico de un alimento, también conocido como valor energético, haca referencia a
la cantidad de energia quimica que se puede obtener de los nutrientes energéticos contenidos
en los alimentos cuando estos son metabolizados. Es comin que el valor caldrico de los
alimentos se mida en calorias, la cual se define como la cantidad de energia necesaria para
aumentar en un grado Celsius la temperatura de un gramo de agua. Sin embargo, es
importante destacar que las calorias no son considerados nutrientes, ya que se entienden
como una unidad de medida (Mahan, Escott y Raymond, 2013).

Usualmente, el valor energético de los alimentos a la hora de ser medido en el consumo
energético del ser humano se determina en kilocalorias (kcal), ya que la caloria es una unidad
muy pequefia, por lo que 1 kcal es equivalente a 1000 calorias (Lutz y Rutherford, 2011).
Los alimentos que contienen nutrientes energéticos suministran la energia necesaria para
realizar las funciones fisiologicas basicas e indispensables del organismo y de esta manera,

mantener la homeostasis corporal. El valor calérico de los alimentos consumidos en la dieta
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debe mantenerse en un equilibrio adecuado con el gasto energético diario, con la finalidad de
evitar desbalances energéticos que pueden conllevar a distintas patologias como desnutricion
u obesidad (Bo et al., 2020).

Existen parametros caloricos determinados por distintas instituciones que promueven el
mantenimiento de una dieta balanceada para la poblacién en general, y que esta pueda aportar
todos los nutrientes requeridos por el cuerpo en cantidades adecuadas para un funcionamiento
optimo. Dentro de estos parametros caldricos se destaca a nivel nacional los valores
establecidos en las Guias Alimentarias de Costa Rica, los cuales se ven reflejados en la tabla
4.

Tabla 4. Rangos caldricos recomendados por las Guias Alimentarias de Costa Rica.

Nutriente Aporte diario del VET
Carbohidratos 55-60%
Carbohidratos simples < 10%
Proteinas 15-20%
Grasas 25-30%
Grasas saturadas 8-10%
Grasas poliinsaturadas 3-7%

Fuente: CIGA, 2007.

2.6.2 Macronutrientes

Los macronutrientes son la principal fuente de energia vital de la alimentacion del ser
humano, por lo que también se conocen como nutrientes energéticos y son los que se
requieren en mayor cantidad en la dieta diaria de una persona. Estos estan conformados por

los carbohidratos y las grasas, las cuales aportan energia necesaria para poder digerir y
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metabolizar los alimentos ingeridos, ya que de estos se obtiene energia al ser oxidados en el
interior de las células junto al oxigeno transportado por la sangre. Asi también, las proteinas
se incluyen dentro de los macronutrientes, sin embargo, éstas se emplean principalmente para
construir y regenerar tejido del cuerpo, por lo que son conocidos como nutrientes plasticos
(UNED, 2021).

Tabla 5. Perfil calérico de los macronutrientes.

Macronutriente Kcal
1 gramo de carbohidrato 4
1 gramo de proteina 4
1 gramo de grasa 9

Fuente: Carbajal, 2013.

2.6.2.1 Carbohidratos

Los carbohidratos son compuestos formados quimicamente de carbono, hidrégeno y oxigeno
en una proporcion (CH20). Estos representan uno de los nutrientes energéticos primordiales
para el ser humano, ya que en las células cumplen la funciéon de productores rapidos de
energia y son la principal fuente energética del sistema nervioso central, por lo que son de
gran importancia como parte de la alimentacion. Asi también, estos desempefian el papel de
ahorradores de otros macronutrientes, ya que evita el uso y la movilizacion excesiva de grasas
como combustible metabolico, por lo que previene la produccion de cuerpos cetonicos y el
posible estado de cetosis (Lozano, 2011).

Los carbohidratos se pueden clasificar de acuerdo con su estructura quimica en simples o

complejos. Los carbohidratos simples o azucares simples son aquellos que se absorben de
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manera rapida como la glucosa y la fructosa, mientras que los complejos son los que se
absorben de manera més lenta a nivel del intestino ya que contienen fibra (SMNE, 2021).
La fibra dietética es un compuesto de los alimentos conformados por carbohidratos que no
es digerible durante los procesos de digestion y absorcion en el intestino delgado, y que luego
es fermentada de manera parcial o completa en el intestino grueso (Villanueva, 2020).

La fibra se puede clasificar como soluble e insoluble. La fibra soluble o fermentable retiene
agua, lo que conlleva a la formacion de soluciones viscosas 0 geles en el tracto
gastrointestinal, por lo que incrementa la sensacién de saciedad, ralentiza el vaciamiento
gastrico y reduce la absorcion de ciertos nutrientes a nivel de intestino delgado, como la
glucosay el colesterol. Por otra parte, la fibra insoluble o no fermentable tiene una capacidad
menor de retencion de agua, por lo que actta principalmente en el intestino delgado al
aumentar el volumen de las heces, acelerando de esta manera el transito intestinal (Moran,

2021).

2.6.2.2 Proteinas

Las proteinas son biomoléculas formadas por carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno, sin
embargo, pueden contener otros elementos como fdsforo, azufre, hierro, magnesio, cobre,
entre otros, y su unidad basica son los aminoacidos. Este macronutriente desempefia un papel
de suma importancia en los seres vivos ya que cumple diversas funciones, entre las que se
destacan funciones estructurales, transportadoras, enzimaticas y de defensa (Luque, 2009).
Las proteinas forman parte de la estructura basica de los tejidos corporales, por lo que
permiten su crecimiento, desarrollo, reparacion y mantenimiento. Ademas, participan en
funciones metabdlicas y de regulacion como asimilacion de otros nutrientes, transporte de

oxigeno, eliminacion de desechos, regulacion de hormonas, entre otros (Carbajal, 2013).
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Las proteinas alimentarias se pueden clasificar en completas o incompletas de acuerdo con
su contenido de aminoacidos y de esta manera determinar su calidad. Las proteinas completas
o del alto valor bioldgico son aquellas que contienen en su composicion los nueve
aminodacidos esenciales para el ser humano que este no puede sintetizar por si solo, asi como
en cantidades suficientes e ideales para cubrir los requerimientos diarios, por lo que es de
gran relevancia su presencia en la dieta. Por otra parte, las proteinas alimentarias incompletas
o de bajo valor bioldgico son deficientes en uno o mas aminoacidos de los nueve esenciales,

por lo que es importante combinar estas proteinas para complementarlas (Torres et al., 2007).

2.6.2.3 Grasas

Las grasas o lipidos son compuestos organicos formados por atomos de carbono, hidrégeno
y oxigeno en diferente proporcién y distribucion, son insolubles en agua y su efecto a nivel
bioldgico varia segun el tipo de &cido graso que predomina en su estructura. Las grasas
constituyen la principal fuente de almacenamiento energético a largo plazo de mayor
concentracion para las células, exceptuando las células del sistema nervioso central y los
glébulos rojos. Ademas, las grasas son precursoras de la biosintesis del colesterol, sales
biliares y hormonas sexuales y son transportadoras de vitaminas liposolubles (Carrillo et al.,
2011)

A nivel estructural, las grasas pueden clasificarse en saturadas e insaturadas. Las grasas
saturadas presentan gran estabilidad al contener solamente enlaces sencillos en su estructura,
por lo que son sélidos a temperatura ambiente. Estos se encuentran principalmente en los
productos de origen animal como carnes y lacteos, y en ciertas grasas vegetales como las del
coco, palma y cacao. Se recomienda el consumo de acidos grasos saturados de manera

moderada, ya que estos incrementan los niveles de colesterol, principalmente el LDL
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plasmatico, lo cual puede conllevar al aumento de riesgo de infarto y patologias coronarias.
Asi tambien, la presencia elevada de grasas saturadas en la dieta propicia el desarrollo de
condiciones como obesidad, resistencia a la insulina y esteatosis hepéatica (Cabezas,
Hernandez y Vargas, 2016).

Las grasas insaturadas contienen en su estructura acidos grasos unidos por uno o mas enlaces
dobles, por lo que se clasifican en monoinsaturadas o poliinsaturadas de acuerdo con la
cantidad de dobles enlaces que presenta. Estos &cidos grasos insaturados se encuentran en
estado liquido a temperatura ambiente y mayoritariamente se hayan en productos de origen
vegetal, como el aceite de oliva, girasol, frutos secos, semillas, ademas de estar presentes en
la carne de pescado. A diferencia de las grasas saturadas, se recomienda la inclusion de grasas
insaturadas en la alimentacion diaria, principalmente las poliinsaturadas ya que estas
incluyen acidos grasos esenciales para el organismo como el omega-3 y el omega-6, ademas
de aportar beneficios a la salud cardiovascular debido a que reducen el riesgo de padecer

condiciones como hipercolesterolemia y aterosclerosis (Carrillo et al., 2011).

2.6.3 Micronutrientes

Los micronutrientes son nutrientes que requiere el organismo humano en cantidades
pequefias, y son necesarios para que éste funcione y se desarrolle de la manera dptima, por
lo que son considerados esenciales y se deben obtener de los alimentos que se consumen
diariamente. Los micronutrientes se pueden clasificar de acuerdo con su naturaleza quimica
en vitaminas (sustancias organicas) y en minerales (sustancias inorganicas). Ambos
micronutrientes participan en diversas rutas metabolicas y la deficiencia severa de estos se

asocian a condiciones o patologias especificas (Paez, 2012).
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Es usual la deficiencia de micronutrientes en dietas que no son nutricionalmente equilibradas,
muchas veces desarrollandose paralelamente con condiciones como desnutricion, sobrepeso
u obesidad. A nivel de Costa Rica, los micronutrientes con mayor riesgo de ingesta
inadecuada son el calcio, la vitamina D y la vitamina E, asi como el zinc, la vitamina C y la
vitamina A (Gémez et al., 2019). Asi también, de acuerdo con Villalobos y Hernandez (2019),
diversos estudios realizados a nivel nacional han demostrado una incidencia de deficiencia
de hierro en nifios de edades prescolares debido a habitos alimentarios inadecuados.

Lo que respecta a micronutrientes con antecedentes de exceso en Costa Rica, se destaca el
sodio, ya que la poblacién adulta mantiene una ingesta diaria aproximada de 11,3 gramos de
sal, lo cual es el doble de la recomendacion de la OMS para un adulto sano (Ministerio de

Salud, 2021).

2.6.3.1 Sodio

El sodio representa el cation principal del liquido extracelular, por lo que sus funciones en el
organismo se asocian primordialmente al equilibrio hidrico. Es debido a esto, que el sodio
participa en la regulacién de la presion arterial y el volumen sanguineo, ademés de ser
esencial en el funcionamiento 6ptimo de musculos y nervios (Uribe et al., 2019).

La ingesta elevada de sodio en la dieta puede provocar que los rifiones encargados de
excretarlo no puedan hacerlo de manera adecuada, conllevando asi a la aparicion de
enfermedades cardiovasculares, principalmente hipertensién arterial. Debido a lo anterior, el
Organismo Mundial de la Salud recomienda una ingesta menor a 5 gramos diarios para un
adulto sano. Dentro de los alimentos en los que se encuentra este mineral se destacan la sal

de mesa y los alimentos procesados (Gaitan et al., 2015).
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2.6.3.2 Calcio

El calcio es el mineral mas abundante del cuerpo humano, ya que conforma los huesos y los
dientes, por lo que supone aproximadamente el 2% del peso corporal libre de grasa. Las
principales funciones del calcio en el organismo son la mineralizacion de estructuras éseas,
laregulacion celular, la catalizacion y control de la contraccion muscular y el funcionamiento
optimo del sistema nervioso, ademas de participar en procesos de secrecion glandular y
hormonal (Martinez, 2016).

La principal fuente de calcio en la alimentacion son los lacteos y sus derivados, y en menor
cantidad se puede obtener de cereales, legumbres y vegetales verdes. Es importante la
inclusion de productos fuente de este mineral en la dieta diaria, ya que una deficiencia de
este puede conllevar a un desarrollo deficiente de huesos y dientes, asi como riesgo de

osteoporosis (Fernandez et al., 2011).

2.6.3.3 Hierro

El hierro es un mineral que desempefia funciones fundamentales en los seres vivos ya que
participa en procesos de respiracion celular, sistemas enzimaticos encargados de la integridad
celular y en la sintesis del ADN y de neurotransmisores. Asi también, este mineral transporta
el oxigeno a través de la hemoglobina (Tostado et al., 2015).

El hierro contenido en los alimentos se puede encontrar de dos formas, hemo y no hemo. El
hierro hemo esta en los productos de origen animal, principalmente en las carnes rojas y es
mejor absorbido por el cuerpo humano debido a que presenta una alta biodisponibilidad. Por
otra parte, el hierro no hemo se encuentra en los productos de origen vegetal como vegetales,
leguminosas y cereales y su biodisponibilidad es baja, por lo que se absorbe en menor

proporcion (Toxqui et al., 2010).
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La deficiencia de hierro puede provocar la aparicion de anemia ferropénica, ya que esta
condicion ocurre en la etapa final de un periodo prolongado de deficiencia de este mineral.
En las personas adultas, el balance negativo de hierro puede causar sintomas como fatiga,
mareos, palidez, taquicardia y dificultad para respirar. La anemia puede darse en todas las
edades, pero su prevalencia maxima se da en menores de edad, provocando retrasos de

crecimiento, alteraciones conductuales y problemas de aprendizaje (Forrellat, 2017).

2.6.3.4 Zinc

El zinc es un mineral que se encuentra presente en todos los tejidos del cuerpo humano y
participa en distintos procesos bioquimicos ligados al metabolismo, ademas de ser un
componente presente en gran cantidad de enzimas, por lo que desempefia funciones
cataliticas, estructurales y reguladoras. Es importante destacar que no existe regién
anatomica especifica que funcione como reserva de este mineral, por lo que es fundamental
consumir productos ricos en zinc de manera regular, como carnes, mariscos, huevos, nueces

y semillas (Lopez, Castillo y Diazgranados, 2010).

2.6.3.5 Vitamina A

Es una vitamina liposoluble que se puede encontrar en los alimentos de dos formas, como
retinol, que es la forma activa de esta vitamina, el cual se encuentra Unicamente en productos
de origen animal, por ejemplo, huevos y lacteos, y como carotenos (provitamina A) que
posteriormente a su consumo son convertidos en retinol en el organismo. Los carotenos se
encuentran principalmente en vegetales como zanahoria, tomate, calabaza y espinacas

(SEDCA, 2019).
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Esta vitamina contribuye al funcionamiento adecuado del sistema inmunitario,
mantenimiento de piel y mucosas y procesos de reproduccion. Ademas, una de sus funciones
maés significativas es que la vitamina A es necesaria para la salud visual, por lo que una
deficiencia de esta puede conllevar al padecimiento de la enfermedad ocular xeroftalmia

(NIH, 2022).

2.6.3.6 Vitamina C

La vitamina C o &cido ascorbico es una vitamina hidrosoluble que se desempefia como
antioxidante, necesario para la formacion y mantenimiento del material intercelular al inhibir
la accion de radicales libres. Asi tambien, participa en la sintesis de colageno, por ende, en
procesos de cicatrizacion, ademas de contribuir a la absorcion y transporte de hierro (Bastias
y Cepero, 2016).

La vitamina C esta presente en diferentes frutas y vegetales, principalmente en frutas citricas
y vegetales como el chile dulce y el brocoli. La deficiencia de este mineral de manera
continua puede conllevar al desarrollo de escorbuto, el cual se acomparia de sintomas como
fatiga, lesiones cutaneas, hematomas, hemorragias y problemas de cicatrizacion (Villagran

etal., 2019).

2.6.3.7 Vitamina D

La vitamina D es de caracter liposoluble y se presenta en dos formas principales:
ergocalciferol o vitamina D2 y colecalciferol o vitamina Ds, siendo esta ultima la fuente
principal de esta vitamina para el ser humano. El ergocalciferol se haya en plantas y en ciertos
peces, mientras que el colecalciferol se sintetiza en la piel mediante el contacto con la luz

solar (Oliveira et al., 2014).
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Esta vitamina cumple una serie de funciones vitales para el ser humano, como participar en
el metabolismo mineral 6seo y en mecanismos relacionados a funcion endotelial, ciclo celular,
efecto de la insulina y efectividad de la accion del sistema inmune ante infecciones. Debido
a esto, es de gran relevancia incorporar alimentos fortificados con vitamina D en la dieta, ya

que muy pocos alimentos la contienen de manera natural (Zuluaga et al., 2011).

2.6.3.8 Vitamina E

La vitamina E es una vitamina liposoluble que abarca compuestos denominados tocoferoles
y tocotrienoles, cuya principal funcién en el cuerpo humano es actuar como antioxidante, por
lo que interrumpe la propagacion de reacciones oxidantes al capturar radicales libres (Begofia
etal., 2016).

Asi también, esta vitamina es necesaria en la funcion celular, ayuda en la estimulacion del
sistema inmunitario, contribuye en la dilatacion de vasos sanguineos y evita la formacion de
coagulos de sangre en el interior de estos. Ademas, se ha evidenciado una relacién directa
entre el consumo adecuado de vitamina E y una reduccién de diversas enfermedades crénicas,
por lo que se debe procurar la ingesta de alimentos ricos en esta vitamina como aceites

vegetales, frutos secos, semillas y hortalizas de hoja verde (NIH, 2020).



CAPITULO III

MARCO METODOLOGICO

54



55

3. MARCO METODOLOGICO
En el presente capitulo se describe el enfoque de la investigacion, asi como el tipo de
investigacion, la unidad de anélisis y el objeto de estudio, el disefio, la operacionalizacion de
las variables y el plan piloto. Ademas, se detalla el procedimiento de recoleccion,

organizacion y analisis de los datos.

3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque de investigacion es de tipo cuantitativo, en donde la obtencion de los datos se
realiza a través del registro de los hogares encuestados en la Encuesta Nacional de Ingresos
en los Hogares del afio 2018, con el fin de identificar el consumo aparente de alimentos segun
disponibilidad, para posteriormente realizar una dieta basada en éste y compararlo con una
dieta de tipo saludable y sostenible basada en los alimentos y cantidades estipulados en la

Dieta Planetaria planteada por la Comision EAT-Lancet.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo correlacional, en donde se comparan el costo econémico mensual
y los valores nutricionales de una dieta de tipo saludable y sostenible basada en los alimentos
y cantidades estipulados en la Dieta Planetaria planteada por la Comision EAT-Lancet y una
dieta basada en los datos de consumo aparente de alimentos y bebidas segun disponibilidad
de la poblacion costarricense, los cuales se encuentran registrados en gramos per capita a
partir de la Encuesta Nacional de Ingresos en los Hogares del afio 2018, en razon de que es

ésta la més actual publicada hasta el momento.
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3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO
A continuacion, se describe la poblacion, la muestra y los criterios de inclusion y exclusion

de la investigacion.

3.3.1 Poblacién
Se toma en cuenta como poblacién de estudio el conjunto de todas las viviendas individuales
ocupadas por residentes habituales, de areas urbanas y rurales de Costa Rica, la cual es la

poblacion que investiga la Encuesta Nacional de Gastos de los Hogares del afio 2018.

3.3.2 Muestra

Se contempla como muestra de estudio 10 461 Unidades Primarias de Muestreo (UPM), de
las cuales 64,5% se clasifican como urbanas y 35,5% como rurales, para un total de 9 828
viviendas participantes en la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares del 2018

publicada en la base de datos del INEC.

3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla 6. Criterios de inclusion y exclusion.

Criterios de inclusion Criterios de exclusion
Hogares encuestados en la Encuesta Hogares colectivos (hospitales, asilos,
Nacional de Ingresos y Gastos de los carceles, conventos, hoteles, viviendas con
Hogares del afio 2018 mas de 6 hogares, entre otros)

Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

Con la finalidad de recolectar informacion sobre los patrones de consumo aparente de
alimentos segun la disposicion de la muestra en estudio, se realiza una extraccion de datos
del documento Patrones de Consumo Aparente de Alimentos segun Disponibilidad de
acuerdo con la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos 2018, el cual es una recopilacién del
Ministerio de Salud a partir de datos del INEC.

Asi también, con el propdsito de determinar y comparar los costos de dos dietas planteadas
a partir de los alimentos y cantidades incluidos en la Dieta Planetaria y en los Patrones de
Consumo Aparente de Alimentos segun Disponibilidad, se emplean los precios determinados
por el Consejo Nacional de Produccion (CNP) y Ministerio de Economiay Comercio (MEIC)
para los alimentos incluidos en la Canasta Bésica Alimentaria (CBA), asi como precios
consultados directamente de supermercado. Lo que respecta al calculo del valor nutricional
de las dietas, para esto se utilizan las Tablas de Composicion del INCAP y la herramienta
digital ValorNut para facilitar la digitalizacion de datos, asi como una Tabla de Excel de

elaboracién propia.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion es no experimental de tipo transversal, debido a que se permite
observar en un inico momento la comparacion entre los costos y el valor nutricional de dos
dietas propuestas a partir de la Dieta Planetaria planteada por la Comision EAT-Lancety una
dieta basada en los datos de consumo aparente de alimentos y bebidas segun disponibilidad

de la poblacion costarricense, a partir de datos de la ENIGH del afio 2018.
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En la siguiente tabla se muestra la operacionalizacion de las variables en las cuales se

describe cada objetivo planteado y las variables presentes en éstos, asi como la definicion

conceptual y operacional de cada variable, la dimension, el indicador y el instrumento que se

va a emplear para medir la variable.

Tabla 7. Operacionalizacion de las variables

Objetivo Variable Definicion Definicion Dimension Indicador | Instrumento
conceptual operacional
Caracterizar | Caracteristicas Caracteristicas | Conjunto de | Zona de | Urbano, rural | ENIGH 2018
los hogares | demogréficas vy | de una | caracteristicas residencia
participantes | socioecondémicas | poblacion demogréficas y | Tamafio Cantidad de
de la Encuesta relacionadas a | socioeconomicas | promedio del | personas
Nacional de aspectos  de | de los hogares en | hogar
Ingresos y tipologia  de | estudio. Escolaridad A0S
Gastos de los hogares, promedio
Hogares  del distribucion Acceso a | Porcentaje de
2018, etaria de servicios acceso de los
publicado por hombres y béasicos hogares
el Instituto mujeres, nivel Ingresos Cantidad en
Nacional de de economicos colones
Estadisticas y escolaridad, Gasto en | Cantidad en
Censos. situacion alimentos colones
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laboral, estado

civil, patrones

migratorios,
ingresos
econémicos,
entre otros
(INEC, 2018).
Calcular el | Costo mensual Costo  total | Costo mensual de | Costo en | Colones () | Hoja de
costo mensual mensual de la | una dieta | colones Excel
en colones de adquisicion de | saludable y
una dieta alimentos sostenible
compuesta pertenecientes | propuesta por la

por alimentos
incluidos en la
Dieta
Planetaria
propuesta por
la  Comision
EAT-Lancety
de una dieta
basada en el
consumo

aparente  de

a una dieta

especifica.

Comision  EAT-
Lancet y de una
dieta segun
consumo aparente
de alimentos
segun

disponibilidad de

la poblacion

costarricense.
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alimentos
segun
disponibilidad
de la
poblacién

costarricense.

Determinar el
valor
nutricional de
una dieta
compuesta
por alimentos
incluidos en la
Dieta
Planetaria
propuesta por
la  Comision
EAT-Lancety
de una dieta
basada en el
consumo

de

aparente

alimentos

Valor nutricional

Cantidad,

calidad y
combinacion
de nutrientes
que contiene
un alimento
segun su
composicién
(Wang et al.,

2022)

Valores
nutricionales  de
una dieta
saludable y
sostenible

propuesta por la
Comision  EAT-
Lancet y de una
dieta segun
consumo aparente
de alimentos
segun

disponibilidad de
la poblacion

costarricense.

Energia

Carbohidratos
Proteinas
Grasas

Fibra

Grasas
saturadas

Sodio

Hierro

Calcio

Zinc

Calorias
(kcal)
Gramos (g)
Gramos (g)
Gramos (g)
Gramos ()

Gramos (g)

Miligramos
(mg)
Miligramos
(mg)
Miligramos
(mg)

Miligramos

(mg)

ValorNut
Hoja

Excel

de
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segun Vitamina A Microgramos
disponibilidad (nQ)

de la Vitamina C Miligramos
poblacién (mg)
costarricense, Vitamina D Microgramos
tomando en (nQ)

cuenta Vitamina E Miligramos
nutrientes (mg)

criticos  con

antecedentes

de exceso o

deficiencia en

Costa Rica.

Fuente: Elaboracion propia (2022).

3.7 PLAN PILOTO

El plan piloto que se establece para la presente investigacion consiste en la elaboracién de un
ejemplo de menu de un dia compuesto por alimentos y cantidades segin el consumo aparente
de la poblacion costarricense establecido a partir de los datos de la ENIGH 2018 y un ejemplo
de menu de un dia a partir de los alimentos y cantidades propuestos por la Comision EAT-
Lancet en la Dieta Planetaria. Posteriormente, se realiza el célculo del valor nutricional y el
costo de cada ejemplo de mend, con la finalidad de llevar a cabo la comparacién de los

mismos.
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Al implementar el plan piloto se logra observar que las hojas de Excel propuestas
inicialmente cumplen con el objetivo de facilitar el registro los datos, tanto de valor
nutricional como de costos. Sin embargo, se identifica que para la recopilacion de datos de
los ejemplos de menls de la semana completa, las hojas empleadas pueden provocar
dificultades al momento de encontrar algin dato de un dia en especifico.

Con la finalidad de corregir la deficiencia anteriormente mencionada, se decide elaborar dos
documentos de Excel para recopilar los datos de valor nutricional y costos por aparte. Cada
documento cuenta con 8 hojas, 7 de ellas representando cada dia de la semana y la octava
destinada al calculo de promedios, lo cual permite que el instrumento de recopilacién sea
maés ordenado Yy facilitar de esta manera la visualizacion de los datos a comparar.

Asi también, a la hora de desarrollar el plan piloto se logra identificar que al realizar los
calculos empleando Unicamente las cantidades diarias registradas de consumo aparente de la
poblacion costarricense, el ejemplo de menu resulta muy bajo en calorias y nutrientes debido
a que el gramaje de cada alimento es significativamente pequefio. Ante esto, se decide utilizar
las cantidades de alimentos registrados de manera semanal para la elaboracion posterior de
los ejemplos de mend, con la finalidad de representar en éstos cantidades de consumo més
realistas de la poblacién costarricense.

Finalmente, se identifica la necesidad de llevar a cabo una evaluacion de la significancia
estadistica de los resultados obtenidos a la hora de comparar ambas dietas, por lo que se

decide realizar una prueba t-Student para dos muestras emparejadas.
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3.8 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Con la finalidad de recopilar los datos sobre las caracteristicas demograficas de la poblacion
en estudio, se realiza una revision de los resultados registrados en la Encuesta Nacional de
Ingresos y Gastos de los Hogares (ENIGH) del afio 2018 llevada a cabo por el INEC.

A continuacién, se propone una dieta basada en los datos recopilados por el Ministerio de
Salud de la ENIGH 2018, los cuales muestran el consumo aparente de la poblacion
costarricense, asi como una dieta basada en los alimentos y cantidades establecidos en la
dieta planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet. Para esto, se elaboran dos ejemplos
de menu de una semana cada uno, compuestos por cinco tiempos de comida cada dia.
Posteriormente, con el proposito de obtener el valor nutricional de ambas dietas, se realiza el
calculo del mismo en los dos menus semanales, para lo cual se realiza una revision de las
Tablas de Composicién de Alimentos del INCAP y la herramienta digital VValoNut. Asi
también, se lleva a cabo una revision de los costos de los alimentos incluidos en ambas dietas,
empleando datos registrados en el Ministerio de Economiay Comercio, Consejo Nacional de
Produccion, asi como consulta directa en supermercado para los alimentos no encontrados

en los mencionados anteriormente.

3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Al obtener los datos requeridos para la comparacién de ambas dietas, se realizan dos
documentos de Excel, el primero titulado “Calculos de valor nutricional” y el segundo
“Célculos de costos”.

El documento titulado “Calculos de valor nutricional” esta conformado por ocho hojas, siete
de éstas representando el calculo del valor nutricional de un ejemplo de mend de cada dia de

la semana de ambas dietas. Asi también, en la octava hoja denominada ‘“Promedios de
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nutrientes”, se establece el promedio de ambas dietas para cada nutriente en estudio segun
los valores calculados.

El documento titulado “Calculo de costos”, de igual forma estd compuesto por ocho hojas,
siete de estas mostrando el calculo del costo total de un ejemplo de menu de cada dia de la
semana de ambas dietas. Finalmente, en la octava hoja nombrada “Costo total mensual”, se

establece el costo en colones de ambas dietas siguiendo los menus propuestos durante un mes.

3.10 ANALISIS DE DATOS

Como parte del analisis de los datos, se realizan gréaficos, tablas e interpretacién textual de
los datos registrados en los documentos de Excel para su posterior comparacion. Ademas, se
lleva a cabo una revision de articulos cientificos y revisiones bibliograficas con el fin de
relacionarlos con la informacién obtenida a partir de los resultados de costos y valor
nutricional de los ejemplos de menu realizados.

Asi también, se realiza un contraste mediante una prueba de hipétesis con la finalidad de
evaluar la significancia de las comparaciones realizadas. Para esto, se lleva a cabo una prueba
t-Student para dos muestras emparejadas, en donde se compara el costo mensual y los valores
de distintos nutrientes de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision
EAT-Lancet y una dieta basada en el consumo aparente de la poblacidn costarricense.

Para su interpretacion, se considera oo = 0,05 y una diferencia esperada de 0, asi como las
hipétesis reflejadas en la tabla 8. Ademas, se destaca que al llevar a cabo la prueba se

asumieron todos los supuestos de normalidades.
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Tabla 8. Hipdtesis empleadas en la prueba t-Student para dos muestras emparejadas.

Hipotesis Interpretacion

Nula Ho:pl=p2 Las medidas de ambas dietas son iguales. No hay diferencia

entre ambas.

Alterna HIl:pnl#u2 Las medidas de ambas dietas son diferentes. Hay diferencia

entre ambas.

Fuente: Elaboracion propia (2022).
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4. PRESENTACION DE RESULTADOS

En el presente capitulo se presentan los resultados obtenidos en la investigacion,
iniciando con las caracteristicas demograficas y socioeconémicas de los hogares
participantes de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares del 2018,
seguido de los resultados del calculo del valor nutricional y costo mensual de los
alimentos incluidos en las dietas basadas en el consumo aparente de la poblacion
costarricense y en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet, asi como

la comparacion de los mismos.

4.1 Caracteristicas demograficas y socioeconomicas
A continuacion se describen las caracteristicas demograficas y socioeconémicas
identificadas en los hogares participantes de la ENIGH del 2018, en la cual se toma como
muestra 10 461 Unidades Primarias de Muestreo (UPM), para un total de 1 538 704 hogares

y 4 990 112 personas.

4.1.1 Distribucion de la poblacién segiin zona urbana y rural
Tabla 9. Distribucion de hogares y de personas participantes de la ENIGH 2018, segun zona

de residencia.

Cantidad de hogares Cantidad de personas
Zona urbana 1089 180 3523983
Zona rural 449 524 1466 129

Fuente: Elaboracion propia, 2022. Adaptado de datos de la ENIGH 2018.
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Como se observa en la tabla 9, se puede identificar que la mayoria de los hogares
participantes en la ENIGH 2018 residen en zona urbana, especificamente 1 089 180 hogares,
lo cual representa un 70,79% del total de hogares participantes. Por el contrario, los hogares
residentes de zona rural tienen una participacion menor en la encuesta, ya que se reportan
solamente 449 524 hogares, representando un 29,21% de la totalidad de hogares participantes
de la ENIGH 2018.

Asi también, se puede observar que la cantidad de personas residentes en zona urbana que
tuvieron participacién es mayor que las personas participantes residentes en zona rural, con

una diferencia entre ambas de 2 057 854 participantes.

4.1.2 Tamafio promedio de los hogares

Tabla 10. Tamarfio promedio de los hogares participantes en la ENIGH 2018.

Cantidad de personas

Hogares de zona urbana 3,2
Hogares de zona rural 3,3
Promedio total 3,2

Fuente: Elaboracion propia, 2022. Adaptado de datos de la ENIGH 2018.

La tabla 10 evidencia que el tamafio promedio de los hogares que tuvieron participacion en
la ENIGH 2018 es de 3,2 personas por hogar. Lo anterior se debe a que éste es el promedio
de la totalidad de hogares entrevistados, tanto los hogares de zonas urbanas como rurales,

registrando cada uno 3,2 personas y 3,3 personas respectivamente.
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4.1.3 Grado de escolaridad promedio

Tabla 11. Grado de escolaridad promedio de los miembros de los hogares participantes de la

ENIGH 2018.
Cantidad de afios
Escolaridad promedio de los miembros de 15 afios y més de 9,4
hogares de zona urbana
Escolaridad promedio del jefe o jefa de hogar de hogares de zona 9,1
urbana
Escolaridad promedio de los miembros de 15 afios y mas de 7,6
hogares de zona rural
Escolaridad promedio del jefe o jefa de hogar de hogares de zona 6,6
rural

Fuente: Elaboracion propia, 2022. Adaptado de datos de la ENIGH 2018.

La tabla 11 muestra el grado de escolaridad promedio de los miembros de los hogares
participantes de le ENIGH 2018. Los datos evidencian que tanto los miembros de 15 afios y
més como el jefe o jefa de hogar de los hogares residentes en zona urbana presentan un grado
de escolaridad mayor que los miembros de 15 afios y méas y los jefes o jefas de hogar de
hogares que residen en regién rural.

Lo anterior se debe a que existe una diferencia de 1,8 afios del promedio de grado de
escolaridad entre los miembros de 15 afios y méas de los hogares de zona urbana y rural,

mientras que la diferencia entre los jefes o jefas de hogar de ambas zonas es de 2,5 afios.
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Tabla 12. Porcentaje de acceso a servicios basicos de los hogares participantes de la ENIGH

2018.

Porcentaje de acceso a

Porcentaje de acceso a

Porcentaje de acceso a

electricidad agua por acueducto servicio sanitario
Hogares de zona urbana 99,9 98,9 98,6
Hogares de zona rural 99,1 86,9 96,9
Total de hogares 99,7 95,4 98,1

Fuente: Elaboracion propia, 2022. Adaptado de datos de la ENIGH 2018.

En la tabla 12 se puede observar el porcentaje de acceso a servicios basicos de los hogares

que participaron en la ENIGH 2018. Lo que respecta al porcentaje de acceso de cada servicio

béasico, el 99,7% de la totalidad de hogares cuenta con acceso a electricidad, el 95,4% cuenta

con acceso a agua por acueducto y el 98,1% presenta acceso a servicio sanitario. Ante estos

resultados, es importante destacar que el Gnico porcentaje menor a 90% es el acceso a agua

por acueducto de parte de los hogares participantes residentes de zona rural, ya que presenta

un 86,9% de acceso a este servicio.
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4.1.5 Ingresos econdmicos
Tabla 13. Promedio de ingresos econdmicos mensuales brutos y netos en colones de los

hogares participantes de la ENIGH 2018.

Promedio del Promedio del
ingreso total bruto | ingreso total neto
Hogares de zona €1 304 005 1218 681
urbana
Hogares de zona ¢751 852 ¢713 600
rural
Promedio del total ¢1 142 697 1071 124
de hogares

Fuente: Elaboracion propia, 2022. Adaptado de datos de la ENIGH 2018.

La tabla 13 refleja los promedios de ingresos econémicos brutos y netos de los hogares que
tuvieron participacion de la ENIGH 2018. Los promedios de ingreso bruto mensual de los
hogares de zona urbana y rural son de ¢1 304 005 y €751 852 respectivamente, para un
promedio final de ¢1 142 997 en el que se incluyen la totalidad de hogares.

En relacién a los promedios de ingreso neto mensual de los hogares de zona urbana y rural,
estos son 1218 681y €713 600 respectivamente, lo cual da como resultado un promedio
final de 1 071 124, tomando en cuenta la totalidad de hogares participantes.

En este sentido, se destaca que los promedios de ingreso total bruto e ingreso total neto son
menores en los hogares de region rural en comparacion a los ingresos de los hogares de zona
urbana, con una diferencia de ¢552 153 para el ingreso bruto y ¢’505 081 para el ingreso

neto.
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Tabla 14. Gasto mensual de alimentos en colones de los hogares participantes de la ENIGH

2018.

Promedio del gasto mensual total

Hogares de zona urbana €145 976
Hogares de zona rural €119 009
Promedio del total de hogares ¢138 098

Fuente: Elaboracion propia, 2022. Adaptado de datos de la ENIGH 2018.

En cuanto a los gastos en alimentos de los hogares participantes de la ENIGH 2018, la tabla

14 muestra que los hogares residentes de zona urbana gastan méas al mes en alimentos que

los hogares de zona rural, con una diferencia entre ambos de 26 967. Asi también, se puede

observar que el promedio del gasto mensual total de todos los hogares que participaron en la

ENIGH 2018 es de 138 098.

4.2 Costos en colones de las dietas propuestas

En el siguiente apartado se describen los costos en colones de una dieta basada en la Dieta

Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet y de una dieta basada en el consumo

aparente de alimentos segun disponibilidad de la poblacion costarricense.
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Tabla 15. Célculo de costos de una dieta basada Dieta Planetaria propuesta por la

Comisién EAT-Lancet.

Dia Total en colones

Dial 4 946,17

Dia 2 2 584,43

Dia 3 3 494,75

Dia 4 2 883,56

Dia5 3 594,53

Dia 6 3 944,92

Dia7 3392,70

Estimacion total por semana 24 841,08
Estimacion total mensual 99 364,32

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

En la tabla 15 se puede observar los costos en colones de cada uno de los dias que conforman

el ejemplo de menl semanal basado en los alimentos y cantidades propuestas en la Dieta

Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet. De acuerdo a estos resultados el costo

minimo es de ¢2 584,43y el costo méximo es de ¢’4 946,17, para un promedio de ¢3 548,73

por dia. Asi también, se puede observar que la estimacion total por semana es de €24 841,08

y lo que respecta a la estimacion total mensual, se calcula un costo final de €99 364,32.
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Tabla 16. Célculo de costos de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos

segun disponibilidad de la poblacion costarricense.

Dia Total en colones

Dial 2 621,75

Dia 2 2 166,67

Dia 3 323343

Dia4 2736,73

Dia5 2 605,63

Dia 6 2 311,25

Dia7 2 946,60

Estimacion total por semana 18 622,09
Estimacion total mensual 74 488,38

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

De igual manera, en la tabla 16 se muestran los costos en colones de los siete dias que

conforman el ejemplo de menu semanal basado en los alimentos y cantidades registrados

segun el consumo aparente de la poblacidn costarricense. De acuerdo a los resultados que se

pudieron obtener, el costo minimo es de 2 166,67 y el costo maximo es de ¢ 3233,43, para

un promedio de €2660, 29 por dia. También, se observa que la estimacion total por semana

es de 18 622,09 y la estimacion de costo mensual es de 74 488,38.
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4.3 Valor nutricional de las dietas propuestas

A continuacion se describen los valores nutricionales calculados a partir de una dieta
basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet y de una dieta
basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la poblacion
costarricense. En los mismos se detalla la cantidad total de determinados nutrientes, los

cuales son de interés para la presente investigacion.

Tabla 17. Valor nutricional de una de una dieta semanal basada Dieta Planetaria

propuesta por la Comision EAT-Lancet.

Nutriente Promedio
Energia 1 952 kcal
Carbohidratos 2779
Proteina 84 ¢
Grasa Total 62 ¢
Grasa Saturada 159
Fibra dietética 25¢
Sodio 1472,5mg
Hierro 20 mg
Calcio 905 mg
Zinc 10 mg
Vitamina A 1214,81 pg
Vitamina C 165,7 mg
Vitamina D 1,7 ng
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Vitamina E 9,5mg

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

En la tabla 17 se reflejan los resultados obtenidos del valor nutricional de una de una
dieta semanal basada Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet.

En relacion a la cantidad de energia, el promedio de ésta en el ejemplo de menu semanal
realizado es de 1952 kcal. Lo que respecta a los macronutrientes, se puede observar un
aporte de 277 g de carbohidratos, 84 g de proteinay 62 g de grasa total, asi como 15 g de
grasa saturada y 25 g de fibra dietética.

Ademas, se observa un aporte de 1 472,5 mg de sodio, 20 mg de hierro, 905 mg de calcio
y 10 mg de zinc. Finalmente, en relacion a las vitaminas, se obtuvo un resultado de 1
214,81 pg de vitamina A, 165,7 mg de vitamina C, 1,7 ug de vitamina D y 9,5 mg de

vitamina E.

Tabla 18. Valor nutricional de una dieta semanal basada en el consumo aparente de

alimentos segun disponibilidad de la poblacién costarricense.

Nutriente Promedio

Energia 1912 kcal
Carbohidratos 2839
Proteina 56 g
Grasa Total 65 ¢
Grasa Saturada 18 ¢
Fibra dietética 159
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Sodio 1916,1 mg
Hierro 16 mg
Calcio 623 mg
Zinc 7,8 mg
Vitamina A 1 143,25 pg
Vitamina C 128,4 mg
Vitamina D 1,4 ng
Vitamina E 6,3 mg

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

La tabla 18 representa los resultados obtenidos del valor nutricional de una de una dieta
semanal basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la
poblacién costarricense

Lo que respecta a la cantidad de energia, el promedio de ésta en el ejemplo de menu
semanal propuesto es de 1912 kcal y en relacion a los macronutrientes, se obtuvo un
aporte de 283 g de carbohidratos, 56 g de proteina y 65 g de grasa total, ademas de 18 g
de grasa saturada y 15 g de fibra dietética.

Asi también, se muestra un aporte de 1 916,1 mg de sodio, 16. mg de hierro, 623 mg de
calcioy 7,8 mg de zinc.

Ademas, lo que respecta a las vitaminas, la tabla 18 refleja resultados de 1 143,25 ug de

vitamina A, 128,4 mg de vitamina C, 1,4 ug de vitamina D y 6,3 mg de vitamina E.
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4.4 Comparaciéon mensual del costo en colones de las dietas propuestas

A continuacion se compara el costo en colones de una dieta basada en la Dieta Planetaria
propuesta por la Comision EAT-Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente de
alimentos segun disponibilidad de la poblacion costarricense. Dicha comparacion se

realiza de acuerdo a los valores obtenidos de manera mensual.

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT- _
Lancet 99364.32

MenU segun consumo aparente de poblacion _
costarricense 74488.38

Ejemplo de menu seguin el tipo
de dieta

0 20000 40000 60000 80000 100000 120000
Costo total (colones)

Figura 1. Comparacion del costo mensual en colones de una dieta basada en la Dieta

Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet y de una dieta basada en el consumo

aparente de alimentos segun disponibilidad de la poblacién costarricense. Fuente:

Elaboracion propia, 2022.
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Tabla 19. Evaluacion de la significancia estadistica del costo mensual en colones de una
dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comisién EAT-Lancet y de una dieta
basada en el consumo aparente de alimentos segln disponibilidad de la poblacién

costarricense.

Costo mensual

Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet

X (0) 2660,30 3548,73

Varianza (s2) 131044 585248
N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6

p:T| < t<0,05 0,0139
Conclusion Si hay diferencias estadisticamente significativas entre las
medidas; existe evidencia suficiente para rechazar la hipdtesis
nula y aceptar la hipétesis alterna.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Tal y como se puede observar en la figura 1, el ejemplo de mend basado en alimentos y
cantidades establecidas en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet
representa un costo mensual mayor en colones que el ejemplo de mend basado en el consumo
aparente de alimentos segun disponibilidad de la poblacion costarricense, ya que entre ambos
existe una diferencia de €24 875,94, lo cual representa una diferencia aproximada de

802,45 por dia entre los dos ejemplos de menti de las dietas en estudio.
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Ademas, la tabla 19 muestra los resultados de la prueba de hipotesis para el costo mensual,
en donde se logra determinar que existen diferencias estadisticamente significativas entre el

costo mensual de ambas dietas en estudio (con un nivel de significancia de a < 0,05).

4.5 Comparacion del valor nutricional de las dietas propuestas

En el siguiente apartado se presenta la comparacion de los valores nutricionales de ambos
ejemplos de menus semanales elaborados a partir de la Dieta Planetaria propuesta por la
comision EAT-Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun
disponibilidad de la poblacién costarricense, en donde se comparan los siguientes nutrientes:
energia, carbohidratos, proteina, grasa total, grasa saturada, fibra dietética, sodio, hierro,

calcio, zinc, y las vitaminas A, C, Dy E.

4.5.1 Comparacion de valores de energia

Mend segdn la Dieta Planetaria de EAT-Lancet [ 1952

dieta

S e e PO 1912
costarricense

Ejemplo d menu segln el tipo de

0 500 1000 1500 2000
Energia (kcal)

Figura 2. Comparacion de cantidad de energia en kcal de un ejemplo de mentu semanal

basado en la Dieta Planetaria de la comision EAT-Lancet y un ejemplo de men( semanal

segun consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracién propia, 2022.
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Tabla 20. Evaluacién de la significancia estadistica de la cantidad de energia en kcal de
una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet y de una
dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la poblacion

costarricense.

Energia
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
X (kcal) 1912 1952
Varianza (s2) 9064 2459
N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t <0,05 0,0835
No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipotesis
nula.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

En la figura 2 se puede observar que el ejemplo de menl basado en alimentos y cantidades
de la Dieta Planetaria aporta méas calorias que el ejemplo de menl segun alimentos y
cantidades del consumo aparente de la poblacién costarricense. Sin embargo, la diferencia
entre ambos no supera las 100 kcal, ya que solamente es de 40 kcal.

Asi también, la tabla 20 refleja los resultados de la prueba de hipotesis elaborada a partir de
los datos obtenidos de la cantidad de calorias de las dietas, en donde se logra determinar que

no existen diferencias estadisticamente significativas entre la cantidad de calorias del
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ejemplo de mend basado en la Dieta Planetaria y el ejemplo de mend basado en el consumo

aparente de la poblacion costarricense (con un nivel de significancia de o > 0,05).

4.5.2 Comparacion de valores de macronutrientes

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT-Lancet _ 277

e S om0 et e P N 253
costarricense

0 50 100 150 200 250 300

Carbohidratos (gramos)
Figura 3. Comparacion de cantidad de carbohidratos en gramos de un ejemplo de menu
semanal basado en la Dieta Planetaria de la comision EAT-Lancet y un ejemplo de mend
semanal segin consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.
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Tabla 21. Evaluacién de la significancia estadistica de la cantidad de carbohidratos en
gramos de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet
y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacién costarricense.

Carbohidratos

Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet

% (9) 283 277

Varianza (s2) 1019 410
N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6

p:|T| <t <0,05 0,3748
No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipotesis
nula.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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Menu segun la Dieta Planetaria de EAT- _ 84
Lancet

dieta

MenU segun consumo aparente de poblacion _ 56
costarricense

Ejemplo de menu segln el tipo de

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Proteina (gramos)

Figura 4. Comparacion de cantidad de proteina en gramos de un ejemplo de menu

semanal basado en la Dieta Planetaria de la comision EAT-Lancet y un ejemplo de menu

semanal segin consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.

Tabla 22. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de proteina en gramos
de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comisién EAT-Lancet y de
una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacion costarricense.

Proteina
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
- 56 84
X (9)
Varianza (s2) 125 32
N (# de observaciones) 7
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Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t<0,05 0,0003
Si hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusion medidas; existe evidencia suficiente para rechazar la hipdtesis

nula y aceptar la hipétesis alterna.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Ejemplo de mena segun el tipo de
dieta

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT-Lancet _ 62

Menu segun consumo aparente de poblacion

costarricense [

0 10 20 30 40 50 60 70
Grasa total (gramos)

Figura 5. Comparacion de cantidad de grasa total en gramos de un ejemplo de menu

semanal basado en la Dieta Planetaria de la comisién EAT-Lancet y un ejemplo de mend

semanal seguin consumo aparente de la poblacién costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.
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Tabla 23. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de grasa total en
gramos de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet
y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacién costarricense.

Grasa total
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
% (9) 65 62
Varianza (s2) 180 91
N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t <0,05 0,3349
No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipotesis
nula.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Lo que respecta a los macronutrientes, tal y como se evidencia en las figuras 3 y 5, el ejemplo
de mend basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet aporta una menor
cantidad de carbohidratos y grasa total que el ejemplo de menl basado en el consumo
aparente de la poblacion costarricense, en especifico 6 g y 3 g menos respectivamente.

Las tablas 21 y 23 presentan los resultados de las pruebas de hipotesis llevadas a cabo a partir
de los datos obtenidos de las cantidades en gramos de carbohidratos y grasa total de las dietas,

en donde se logra determinar que no existen diferencias estadisticamente significativas entre
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las cantidades de ambos nutrientes de las dietas en estudio (con un nivel de significancia de
a > 0,05).

Por el contrario, el ejemplo de mend basado en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-
Lancet aporta una mayor cantidad de proteina, especificamente 28 g mas, lo cual se puede
observar en la figura 4.

Ademas, la tabla 22 evidencia que de acuerdo a los resultados de la prueba de hipotesis para
la cantidad de proteina en gramos, se puede determinar que existen diferencias
estadisticamente significativas en lo que respecta la cantidad de éste nutriente entre la Dieta
Planetaria y el consumo aparente de los costarricenses (con un nivel de significancia de o <

0,05).

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT-Lancet _ 15

dieta

Menu segun consumo aparente de poblacion _18
costarricense

Ejemplo de menu segun el tipo de

0 5 10 15 20
Grasa saturada (gramos)
Figura 6. Comparacion de cantidad de grasa saturada en gramos de un ejemplo de menu
semanal basado en la Dieta Planetaria de la comisién EAT-Lancet y un ejemplo de mend
semanal segun consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.
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Tabla 24. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de grasa saturada en
gramos de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet
y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacién costarricense.

Grasa saturada
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
% (9) 18 15
Varianza (s2) 9 12
N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t<0,05 0,1190
No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipotesis
nula.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

En la figura 6 se puede observar que el ejemplo de menU basado en alimentos y cantidades
de la Dieta Planetaria aporta menor cantidad de grasa saturada que el ejemplo de menu segun
alimentos y cantidades del consumo aparente de la poblacion costarricense. Sin embargo, la
diferencia entre ambos es Unicamente de 3 g, lo cual se evidencia en la tabla 24, ya que se
muestran los resultados de la prueba de hipdtesis elaborada a partir de los datos obtenidos

del gramaje de grasa saturada de ambas dietas, en donde se logra determinar que no existen
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diferencias estadisticamente significativas entre la cantidad de este tipo de grasa de ambos

ejemplos de menu (con un nivel de significancia de a > 0,05).

4.5.3 Comparacion de valores de fibra dietética

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT-Lancet _ 25

Menu segun consumo aparente de poblacion _ 15
costarricense

Ejemplo de menG segun el tipo de dieta

0 5 10 15 20 25
Fibra dietética (gramos)

Figura 7. Comparacion de cantidad de fibra dietética en gramos de un ejemplo de menu

semanal basado en la Dieta Planetaria de la comision EAT-Lancet y un ejemplo de menu

semanal segin consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.
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Tabla 25. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de fibra dietética en
gramos de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet
y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacién costarricense.

Fibra dietética

Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
0 15 25
Varianza (s2) 11 11
N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t <0,05 0,0007
Si hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; existe evidencia suficiente para rechazar la hipétesis
nula y aceptar la hipétesis alterna.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Como se puede apreciar en la figura 7, el ejemplo de menu basado en alimentos y cantidades
de la Dieta Planetaria aporta una cantidad considerablemente mayor de fibra dietética que el
ejemplo de mend segun alimentos y cantidades del consumo aparente de la poblacion
costarricense, ya que aporta 10 gramos mas.

Asi también, la tabla 25 evidencia que de acuerdo a los resultados de la prueba de hipétesis

para la cantidad de fibra dietética en gramos, se puede determinar que existen diferencias
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estadisticamente significativas en lo que respecta la cantidad de éste nutriente entre ambas

dietas (con un nivel de significancia de a < 0,05).

4.5.4 Comparacion de valores de minerales

Ejemplo de menG segun el tipo de
dieta

Men( segun la Dieta Planetaria de EAT-

Lancet I 14725

MenU segun consumo aparente de poblacion

- I o1
costarricense

0 500

1500 2000 2500

Sodio (miligramos)

Figura 8. Comparacién de cantidad de sodio en miligramos de un ejemplo de menu

semanal basado en la Dieta Planetaria de la comisién EAT-Lancet y un ejemplo de mend

semanal segin consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.

Tabla 26. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de sodio en miligramos

de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet y de

una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacién costarricense.

Sodio

Nutriente

Dieta Consumo Aparente

Dieta EAT-Lancet

x (mg)

1916,1

1472,5
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Varianza (s2) 1756991 315374
N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t<0,05 0,2109
No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipotesis
nula.
Fuente: Elaboracion propia, 2022.
Menu segun la Dli_e;tscil[anetaria de EAT- _ 20

dieta

costarricense

Ejemplo de menu segun el tipo de

Menu seguin consumo aparente de poblacién

¢

0 5

10
Hierro (miligramos)

15

20

Figura 9. Comparacion de cantidad de hierro en miligramos de un ejemplo de menu

semanal basado en la Dieta Planetaria de la comision EAT-Lancet y un ejemplo de menu

semanal segin consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.
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Tabla 27. Evaluacién de la significancia estadistica de la cantidad de hierro en miligramos

de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet y de

una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacién costarricense.

Hierro
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
_ 1 2
X (mg) ° 0
Varianza (s2) 64 19

N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t <0,05 0,0692
No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipotesis

nula.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.




Ejemplo de mena segun el tipo de
dieta

Menu segun consumo aparente de
poblacién costarricense

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT-

94

Lancet I, c0s

0 200

I, 623

600 800 1000

Calcio (miligramos)

Figura 10. Comparacion de cantidad de calcio en miligramos de un ejemplo de menu

semanal basado en la Dieta Planetaria de la comisién EAT-Lancet y un ejemplo de mend

semanal segun consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracién propia,

2022.

Tabla 28. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de calcio en miligramos

de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comisién EAT-Lancet y de

una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacién costarricense.

Calcio
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
_ 2
% (Mg) 623 905
Varianza (s2) 35319 48085

N (# de observaciones)

Grados de Libertad (n-1)
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p:|T| < t <0,05 0,0397

Si hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; existe evidencia suficiente para rechazar la hipotesis

nula 'y aceptar la hipotesis alterna.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT-Lancet _ 10

dieta

Menu seguiin consumo aparente de poblacion _ 78
costarricense '

Ejemplo de mena segun el tipo de

0 5 10 15
Zinc (miligramos)

Figura 11. Comparacion de cantidad de zinc en miligramos de un ejemplo de menu
semanal basado en la Dieta Planetaria de la comisién EAT-Lancet y un ejemplo de menu

semanal segun consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.
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Tabla 29. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de zinc en miligramos

de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet y de

una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la

poblacién costarricense.

Zinc
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
- 7,4 1
 (mg) ’ 0
Varianza (s2) 3 4

N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t<0,05 0,0259
Si hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusion medidas; existe evidencia suficiente para rechazar la hipétesis

nula y aceptar la hipdtesis alterna.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Tal y como se observa en las figuras 9, 10 y 11, se evidencia que el ejemplo de menu basado

en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-Lancet aporta una mayor cantidad de hierro,

calcio y zinc que el ejemplo de menl( semanal segin consumo aparente de la poblacion

costarricense, ya que la diferencia entre los dos ejemplos de menu es de 4 mg, 282 mg y 2,2

mg respectivamente. En este sentido, se destaca la diferencia del aporte de calcio entre ambos,

debido a que el ejemplo de menl basado en la Dieta Planetaria aporta una cantidad mas
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significativa de éste mineral que ejemplo de menu semanal segin consumo aparente de la
poblacion de Costa Rica.

En cuanto a los resultados obtenidos respecto al sodio, en la figura 8 se puede observar que
el ejemplo de menu basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet aporta una
cantidad menor de éste mineral que ejemplo de men semanal seguiin consumo aparente de la
poblacién, ya que éstos aportan 1 472,5 mg y 1 916,1 mg respectivamente, lo cual da una
diferencia de 443,6 mg entre ambos.

De acuerdo a las tablas 28'y 29, se observan los resultados de las pruebas de hipotesis llevadas
a cabo a partir de los datos obtenidos de las cantidades en miligramos de calcio y zinc de las
dietas en estudio, por lo que a partir de los mismos se logra determinar que existen diferencias
estadisticamente significativas en lo que respecta las cantidades de estos minerales entre
ambas dietas (con un nivel de significancia de a < 0,05).

Caso contrario ocurre con los resultados de las pruebas de hip6tesis para sodio y hierro, ya
que segun los datos obtenidos se determina que no existen diferencias estadisticamente
significativas entre las cantidades de dichos micronutrientes de ambos ejemplos de menu

(con un nivel de significancia de o > 0,05), tal y como se muestra en las tablas 26 y 27.



4.5.5 Comparacion de valores de vitaminas

Ejemplo de menG segun el tipo de
dieta

Men( segun consumo aparente de
poblacion costarricense

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT-
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Figura 12. Comparacion de cantidad de vitamina A en microgramos de un ejemplo de

menU semanal basado en la Dieta Planetaria de la comisién EAT-Lancet y un ejemplo de

menu semanal segin consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion

propia, 2022.

Tabla 30. Evaluacién de la significancia estadistica de la cantidad de vitamina A en

microgramos de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-

Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad

de la poblacion costarricense.

Vitamina A
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
% (ug) 1143,25 1214,81
Varianza (s2) 84368 189249

N (# de observaciones)
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Grados de Libertad (n-1) 6

p:[T| < t <0,05 0,3346

No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusién medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipdtesis

nula.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Men0 segun la Dieta Planetaria de EAT-
B s
Lancet

dieta

Menu segun consumo aparente de _128 4
poblacién costarricense '

Ejemplo de menG segun el tipo de

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Vitamina C (miligramos)
Figura 13. Comparacion de cantidad de vitamina C en miligramos de un ejemplo de menu
semanal basado en la Dieta Planetaria de la comision EAT-Lancet y un ejemplo de mend
semanal segin consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion propia,

2022.
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Tabla 31. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de vitamina C en

miligramos de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-

Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad

de la poblacion costarricense.

Vitamina C
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
- 128,4 165,7
% (mg) 8, 65,
Varianza (s2) 9224 4884

N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t<0,05 0,1274
No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusion medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipotesis

nula.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.




Ejemplo de mena segun el tipo de
dieta

Menu segun consumo aparente de poblacion
costarricense

Menu segun la Dieta Planetaria de EAT-
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Figura 14. Comparacién de cantidad de vitamina D en microgramos de un ejemplo de

menu semanal basado en la Dieta Planetaria de la comision EAT-Lancet y un ejemplo de

menu semanal segin consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion

propia, 2022.

Tabla 32. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de vitamina D en

microgramos de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-

Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad

de la poblacion costarricense.

Vitamina D
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
- 14 1,7
X (n9) ’ ’
Varianza (s2) 0,4118 1,2949

N (# de observaciones)

Grados de Libertad (n-1)
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p:[T| <t <0,05 0,2458
No hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusion medidas; no hay evidencia suficiente para rechazar la hipotesis
nula.
Menu segun la Dieta Planetaria de EAT- _ 95
Lancet

Ejemplo de menu segun el tipo de
dieta

Menu segin consumo aparente de _ 6.3
poblacidn costarricense '

0 2 4 6 8 10
Vitamina E (miligramos)

Figura 15. Comparacion de cantidad de vitamina E en miligramos de un ejemplo de menu

semanal basado en la Dieta Planetaria de la comisién EAT-Lancet y un ejemplo de menu

semanal segun consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracién propia,

2022.
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Tabla 33. Evaluacion de la significancia estadistica de la cantidad de vitamina E en
miligramos de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-
Lancet y de una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad

de la poblacion costarricense.

Vitamina E
Nutriente Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-Lancet
% (Mg) 6,3 9,5
Varianza (s2) 3,26 12,8
N (# de observaciones) 7
Grados de Libertad (n-1) 6
p:|T| <t<0,05 0,0136
Si hay diferencias estadisticamente significativas entre las
Conclusion medidas; existe evidencia suficiente para rechazar la hipétesis
nula y aceptar la hipdtesis alterna.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Tal y como se observa en las figuras 12, 13, 14 y 15, se evidencia que el ejemplo de menu
basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet aporta una mayor cantidad de las
vitaminas A, C, D y E, con una diferencia entre ambos ejemplos de mena de 71,56 pg, 37,3
mg, 0,3 ug y 3,2 mg respectivamente. De acuerdo a los resultados anteriores, se puede
determinar que lo que respecta a las vitaminas, la mayor diferencia de acuerdo a las
cantidades entre ambos ejemplos de menu es en el aporte de vitamina A 'y la menor diferencia

es en el aporte de vitamina D.
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Acorde con las tablas 30, 31y 32, se determina que de acuerdo a los resultados de las pruebas
de hipotesis realizadas a partir de los datos obtenidos de las cantidades en microgramos de
vitamina A y miligramos de vitaminas C y D, no existen diferencias estadisticamente
significativas entre las cantidades de estas vitaminas en los ejemplos de menu propuestos
(con un nivel de significancia de o > 0,05).

Caso contrario ocurre con la vitamina E, ya que segun los resultados de la prueba de hip6tesis
se puede determinar que existen diferencias estadisticamente significativas en lo que respecta

la cantidad de esta vitamina entre ambas dietas (con un nivel de significancia de o < 0,05).
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CAPITULO V
DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS

RESULTADOS
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5. DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS
5.1 Caracteristicas demograficas y socioecondémicas de la poblacion

Los resultados obtenidos relacionados a las caracteristicas demogréaficas y socioecondmicas
demuestran que existe una participacion menor en la ENIGH 2018 de los hogares que residen
en zona rural, si se compara con la cantidad de hogares residentes de zona urbana que fueron
participes del estudio. Lo anterior coincide con los datos registrados a nivel nacional que
sefialan que en Costa Rica el porcentaje de personas que habitan en zona rural ha disminuido
en los ultimos afios, debido a la creciente migracion laboral a regiones de indole urbano
(Rivera y Porras, 2018). Asi también, se observa que los miembros de los hogares
participantes provenientes de zona rural poseen un grado de escolaridad menor que las
personas habitantes de region urbana, lo cual concuerda con lo demostrado en el Estado de
la Nacion de Costa Rica del afio 2021, en donde se expone que actualmente existe una brecha
de desigualdad en materia educativa entre los habitantes de zona rural y zona urbana, debido
principalmente a razones de indole socioecondmico y falta de acceso a la tecnologia
(Programa Estado de la Nacion, 2021).

Con respecto a los servicios basicos, el porcentaje de acceso a electricidad, agua por
acueducto y servicio sanitarios de la totalidad de poblacion participante de la ENIGH 2018
sobrepasa un porcentaje de 95%. Sin embargo, los hogares de zona rural cuentan con un
porcentaje de acceso a agua por acueducto de 86,9%, resultado respaldado por un informe
realizado por el Instituto Costarricense de Acueductos y Alcantarillados (AyA), en el cual se
resalta que a pesar de que la mayoria de la poblacion costarricense cuenta con acceso a agua
potable por acueducto, aln existen comunidades que se abastecen directamente de pozos,
nacientes y a través de tuberia de patio, principalmente comunidades de regiones rurales

(AYA, 2020).
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En cuanto a los ingresos econdmicos, los resultados demuestran que los hogares participantes
de le ENIGH 2018 que habitan alguna zona rural cuentan con ingresos econdémicos
significativamente menores en comparacion a los residentes de region urbana, ya que existe
una diferencia de €552 153 para el ingreso bruto y €505 081 para el ingreso neto entre ambos.
Lo anterior es evidenciado por el INEC, ya que se recalca que existe un ingreso econémico
de aproximadamente 25 a 40% menor en los hogares rurales si son comparados con los
hogares urbanos (INEC, 2020). De acuerdo a Rivera y Porras (2018), muchos de los
habitantes de zona rurales cuentan con empleos no calificados e informales cuyo rango
salarial es bajo, siendo ésta una de las principales razones por las que los ingresos econémicos
son considerablemente méas bajos que en la region urbana. Aunado a esto, existe un factor
geogréfico que limita el acceso a la diversidad de mercados laborales.

Asi también, otro de los resultados que se pudo documentar fue el gasto mensual de alimentos
en colones de los hogares participantes de la ENIGH 2018, del cual se puede concluir que a
pesar de que los hogares rurales cuentan con una menor cantidad de ingresos econémicos en
comparacion a los hogares urbanos, destinan un mayor porcentaje de éstos ingresos a la
adquisicion de alimentos. Dichos resultados coinciden con lo publicado en el Panorama de
la Seguridad Alimentaria y Nutricional en América Latina y el Caribe, en donde se afirma
que usualmente los hogares con menor cantidad de ingresos designan una proporcion mayor
de éstos a la compra de alimentos ( FAO y OPS, 2020). Segun Fernandez (2018), el gasto en
alimentos de los hogares se destina esencialmente a productos como granos basicos, café,
azucar, aceite y algunas verduras y hortalizas. Ademas, es importante destacar, que muchos
hogares resultan beneficiados de programas estatales que les facilitan ciertos tiempos de

comida, principalmente a menores de edad, como comedores escolares y servicios del Centro



108

de Educacion y Nutricion y de Centros Infantiles de Atencion Integral (CEN-CINALI), lo cual

a su vez impacta en la adquisicion de alimentos de los hogares.

5.2 Costo mensual

Lo que respecta a los resultados de costos de los ejemplos de menu realizados con la finalidad
de poder comparar una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-
Lancet y una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la
poblacion costarricense, se pudo determinar que el ejemplo de mend basado en la Dieta
Planetaria posee un costo mensual mas elevado que el ejemplo de menl basado en el
consumo aparente de los costarricenses, ya que la diferencia entre ambos es de €24 875,94.
Dicha diferencia es respaldada en los resultados obtenidos de la prueba estadistica, donde se
pudo demostrar que existen diferencias estadisticamente significativas respecto a la
comparacion del costo mensual de los ejemplos de menu basados en las dietas en estudio.

Sin embargo, los resultados anteriores difieren de otros estudios realizados a nivel
internacional, en los cuales se compararon los costos de la Dieta Planetaria con distintas
dietas. Una de estas investigaciones fue realizada tomando en cuenta los productos que
conforman la canasta basica mexicana, con el fin de realizar una comparacion posterior con
la Dieta Planetaria y se pudo concluir que ésta ultima es 21% mas accesible que la canasta
recomendada por las guias alimentarias mexicanas e incluso presenta un costo 40% menor
que la canasta basada en el consumo actual de la poblacion mexicana (Batis et al., 2021). Asi
también, una investigacion llevada a cabo por Goulding et al. (2020) demostré que la Dieta
Planetaria es menos costosa y mas asequible que la dieta tipica de la poblacion que habita el

area metropolitana de Australia.
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Ante estos resultados obtenidos, es importante recalcar que el costo de alimentos se ha
incrementado en los Gltimos afios en Costa Rica, primordialmente durante el primer semestre
del afio 2022. De acuerdo a datos del INEC (2022), el indice de Precios al Consumidor (IPC),
se ha colocado en 11,48% interanual para el mes de julio y en noviembre experiment6 una
variacion interanual de 8,26%, es decir, éstos son los porcentajes de mas que ha estado
pagando la poblacion costarricense por los mismos productos que hace un afio. De igual
forma, dichos datos han demostrado que los precios de los productos que mas han aumentado
son las hortalizas, grasas y lacteos, lo cual puede explicar el motivo del porqué el ejemplo de
menu basado en la Dieta Planetaria sea de costo mayor que el ejemplo de menu basado en el
consumo aparente de alimentos segin disponibilidad de la poblacion costarricense. Lo
anterior debido a que una de las principales diferencias entre ambos ejemplos de menu
elaborados es la cantidad de vegetales y lacteos, lo cual influye significativamente en el costo.
Ademas, se pudo identificar que productos a base de soya, semillas, aceite de oliva y ciertas
frutas y vegetales que presentan alta demanda en los Ultimos meses del afio como manzanay
pera, marcaban una diferencia significativa en el costo final de los ejemplos de mend,
principalmente en el basado en la Dieta Planetaria.

De igual manera, el resultado obtenido respecto a costos coincide con lo planteado por la
FAO (2021) en el informe denominado La Seguridad Alimentaria y Nutricion en el Mundo,
en el cual se expone que las dietas saludables son inaccesibles para la mayoria de la poblacion,
en especial para aquellas personas con vulnerabilidad econdmica, ya que éstas son hasta

cinco veces mas costosas que aquellas que solo aportan energia suficiente.
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5.3 Valor nutricional

Con relacion al valor nutricional de los ejemplos de menu realizados y basados en la Dieta
Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet y una dieta basada en el consumo aparente
de alimentos segun disponibilidad de la poblacién costarricense, se pudo determinar que la
cantidad de calorias de ambas fue de 1952 kcal y 1912 kcal respectivamente, con una
diferencia entre las dos de Unicamente 40 kcal. Asi también, de acuerdo a la prueba de
hipdtesis llevada a cabo, se logra determinar que no existen diferencias estadisticamente
significativas en lo que respecta la comparacion de la cantidad de calorias entre ambas dietas.
Dicha diferencia tan reducida de 40 kcal mencionada anteriormente se debe a que al momento
de elaborar los ejemplos de menu de las dietas, se procurd que las dos tuvieran una cuantia
caldrica similar con la finalidad de hacer mas equitativa la comparacion de los demas
nutrientes.

Ante estos resultados, es fundamental destacar que ambos ejemplos de menu fueron basados
en los alimentos y cantidades establecidas en el consumo aparente de alimentos segun
disponibilidad de la poblacién costarricense y en la Dieta Planetaria, sin tomar en cuenta las
necesidades nutricionales de una poblacion en especifico como edad, sexo, estado fisiol6gico
y actividad fisica, los cuales son factores que siempre se deben tomar en cuenta al establecer
una dieta que posteriormente va a ser seguida por una persona o poblacién (Lutz y Rutherford,
2011).

En una dieta, mas alla de la cantidad de calorias que pueda brindar, es necesario considerar
la proporcion de macronutrientes que la conforman. En este sentido y lo que respecta a los
carbohidratos, de acuerdo a los resultados obtenidos se pudo observar que el ejemplo de mend
basado en la Dieta Planetaria aporta una menor cantidad de gramos de carbohidratos que el

ejemplo de menu basado en el consumo aparente de los costarricenses, especificamente 6 g
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menos. Estos resultados conseguidos se pueden explicar debido a que uno de los objetivos
de la Dieta Planetaria es reducir la ingesta de granos refinados y azucares afadidos, por lo
que sugiere rangos de cantidades limitados de dichos alimentos, lo cual impacta en la
totalidad de carbohidratos que la dieta aporta (EAT-Lancet Commission, 2019).

A su vez, los resultados que demuestran que el ejemplo de menu elaborado a partir del
consumo aparente de los costarricenses aporta mayor cantidad de carbohidratos que una dieta
de tipo saludable y sostenible coincide con lo manifestado por Guevara et al. (2019), los
cuales afirman que el patron alimentario de la poblacién costarricense esta predominado por
alimentos ricos en harinas, principalmente aquellos que se incluyen en el plato tipico llamado
“casado”, como arroz, frijoles, platano maduro y picadillos de verduras harinosas, asi como
bebidas ricas en azucar en los diversos tiempos de comida.

A la hora de comparar la proporcion de carbohidratos que conforman ambas dietas respecto
a la totalidad de calorias, se puede determinar que el ejemplo de menu de la Dieta Planetaria
aporta en promedio 55% del total de calorias y el ejemplo de mend basado en el consumo
usual aporta 59%. De acuerdo a los rangos recomendados por las Guias Alimentarias para
Costa Rica, los dos ejemplos de menu se encuentran en el rango recomendado para
carbohidratos de 55-60%, sin embargo, se destaca que ambos se encuentran cerca del limite
inferior y superior de dichos rangos, respectivamente (Ministerio de Salud, 2010). Asi
también, a pesar de la diferencia entre dichos porcentajes, se resalta que de acuerdo a la
prueba de hipoétesis realizada, se logra determinar que no existen diferencias estadisticamente
significativas entre las cantidades de carbohidratos de ambas dietas.

La fibra dietética es un compuesto de los alimentos conformados por carbohidratos y
aportado principalmente por frutas y verduras en la alimentacion diaria. De acuerdo a la

comparacion realizada, el ejemplo de menu basado en la Dieta Planetaria aporta 25 g de fibra
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al dia, a diferencia del ejemplo de menl( basado en el consumo usual de la poblacion
costarricense, que aporta solamente 15 g. La FAO y la OMS recomienda una ingesta diaria
de 25 a 40 g diarios de fibra para un adulto sano, con el propdésito de procurar un adecuado
funcionamiento gastrointestinal y disminuir el riesgo de padecer enfermedades crénicas no
trasmisibles (Almeida et al., 2014).

Al momento de comparar el gramaje de fibra dietética obtenido de ambas dietas con los
rangos recomendados por la OMS, se evidencia que el ejemplo de menu basado en la Dieta
Planetaria cumple con estas cantidades sugeridas. No obstante, el ejemplo de menu basado
en el consumo aparente de la poblacion costarricense presenta 10 g menos del minimo de
fibra recomendado. Lo anterior se respalda a partir de los resultados alcanzados en la prueba
de hipdtesis estadistica, en donde de logra demostrar que existen diferencias estadisticamente
significativas entre las cantidades de fibra dietética de ambas dietas.

El resultado anterior demuestra lo expuesto por Gémez et al (2022), los cuales afirman que
la poblacion costarricense, principalmente la que habita en zonas urbanas, presenta una
ingesta baja de fibra dietética, especialmente las personas del sexo femenino y aquellos
individuos con un indice de masa corporal y circunferencia de cintura elevados. Dicha
deficiencia se debe muchas veces a la ingesta limitada por parte de la poblacion de cereales
integrales, leguminosas, frutas y hortalizas, asi como al desconocimiento de los beneficios
que brinda la fibra dietética a la salud humana.

Acerca de los resultados obtenidos relacionados a la proteina, de los tres macronutrientes,
éste es el que presenta mayor diferencia en el gramaje entre ambas dietas calculadas y
comparadas. El ejemplo de menu basado en la Dieta Planetaria aporta 84 g de dicho nutriente,
mientas que el ejemplo de menu basado en el consumo aparente de la poblacion costarricense

aporta solamente 56 g, con una diferencia de 28 g entre ambos. Asi también, de acuerdo a
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los resultados de la prueba de hipotesis, se logra determinar que tal diferencia mencionada es
estadisticamente significativa en lo que respecta la comparacion de cantidades de este
macronutriente entre ambas dietas.

Al momento de comparar la proporcion de proteina que componen las dos dietas, se puede
determinar que el ejemplo de menu de la Dieta Planetaria aporta en promedio 17% del total
de calorias y el ejemplo de mend basado en el consumo usual aporta 11%. Conforme a los
rangos recomendados por el Ministerio de Salud (2010) en las Guias Alimentarias para Costa
Rica, tnicamente el ejemplo de menu basado en la Dieta Planetaria se encuentra dentro del
rango recomendado, el cual va de 15 a 20% del total del requerimiento diario, incluso
teniendo ésta ultima una restriccion significativa en el consumo de productos de origen
animal.

La cantidad baja de proteina que refleja el ejemplo de men( basado en el consumo aparente
concuerda con lo concluido en la investigacion llevada a cabo por Bakelman et al. (2019), en
donde se plantea que los lacteos y las carnes son las principales fuentes de proteina en la
poblacién costarricense y sin embargo, algunos segmentos de la poblacion presentan un
acceso limitado a dichos productos, esencialmente debido a que éstos poseen un costo
relativamente alto, dando como resultado una dieta alta en hidratos de carbono y
relativamente baja en proteinas.

Ante dicha situacién, una de las alternativas que se propone en la Dieta Planetaria, es el
aumento de alimentos de origen vegetal que brinden proteina, como productos a base de soya,
leguminosas, granos, nueces y vegetales, ya que la ingesta de proteina vegetal favorece la
salud cardiovascular y reduce el riesgo de padecer obesidad. De acuerdo a la Promotora de
Comercio Exterior de Costa Rica (PROCOMER), la ingesta de alimentos ricos en proteina

vegetal ha tenido un incremento considerable post pandemia COVID-19 en nuestro pais y se
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espera que ésta tendencia aumente en la proxima década (PROCOMER, 2022). Sin embargo,
se resalta que los productos de origen vegetal contienen menor cantidad de proteina que los
provenientes de fuente animal, por lo que es necesario consumir cantidades mayores de éstos
con el objetivo de satisfacer los requerimientos diarios (EAT Lancet, 2019).

Por otra parte, lo que respecta a la comparacion de grasa total de ambas dietas en estudio, se
pudo determinar que el ejemplo de menu basado en la Dieta Planetaria aporta 62 g de grasa,
mientras que el ejemplo de mend basado en el consumo aparente brinda 65 g de este
macronutriente. Si se compara la proporcion de grasas de ambos ejemplos de menu respecto
al total de calorias de cada uno, se puede precisar que el ejemplo de menu de la Dieta
Planetaria aporta en promedio 28% del total de calorias y el ejemplo de menu basado en el
consumo usual aporta 30%. Acorde con los valores recomendados por las Guias Alimentarias
para Costa Rica, los dos ejemplos de menu se ubican dentro del rango recomendado para
grasas de 25-30%, no obstante, se sefiala que el porcentaje de la dieta basada en el consumo
usual se encuentra en el limite superior, por lo que una pequefia variacion en la dieta, asi
como la ingesta frecuente de comidas rapidas puede aumentar esta cifra considerablemente
(Ministerio de Salud, 2010).

Asi también, al llevar a cabo la comparacion del gramaje de grasa saturada de ambos
ejemplos de mend, se pudo deducir que de igual forma, el ejemplo de menu basado en la
Dieta Planetaria aporta una menor cantidad de éste tipo de grasa.

Dicho resultado se debe que esta dieta procura incluir una mayor cantidad de alimentos ricos
en grasas insaturadas como nueces y semillas, asi como disminuir la ingesta de grasas
saturadas presentes en productos como margarina, embutidos, natilla y cortes de carne altos
en grasa. Lo anterior como respuesta a la creciente prevalencia de sobrepeso y obesidad a

nivel mundial (EAT-Lancet Commission, 2019).
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De igual forma, los resultados observados respaldan lo expuesto por la OPS (2021), la cual
ha declarado que una de las principales razones del aumento de personas con sobrepeso y
obesidad en Costa Rica es el consumo excesivo de alimentos elevados en grasas totales y
grasas saturadas, lo cual se demuestra en el estudio realizado por Gomez et al. (2020), en
donde se manifiesta que la poblacion costarricense alcanzo la cifra de 68% de prevalencia de
sobrepeso y obesidad en personas entre los 20 y 65 afios, a causa primordialmente de patrones
dietéticos ricos en grasas y azUcares.

No obstante, a pesar de las diferencias anteriormente mencionadas, se destaca que segun la
prueba de hipdtesis realizada, se determina que no existen diferencias estadisticamente
significativas entre las cantidades, tanto de grasa total como de grasa saturada, de ambas
dietas.

Lo que respecta a los minerales que se tomaron en cuenta para la presente investigacion, se
pudo observar que una de las diferencias mas notables entre las dos dietas es referente a la
cantidad de sodio, ya que la Dieta Planetaria aporta 1472,5 mg y el ejemplo de menu basado
en el consumo aparente aporta 1916,1 mg, existiendo una diferencia entre los dos de 443,6
mg. Tal diferencia se debe a que la Dieta Planetaria limita la ingesta de alimentos como
embutidos, carnes curadas, conservas y productos altamente procesados, los cuales contienen
un alto contenido de sodio, y por el contrario promueve un consumo mayor de frutas y
vegetales frescos (EAT-Lancet Commission, 2019).

De acuerdo a la FDA (2022), la ingesta de sodio debe permanecer por debajo de los 2300 mg
diarios, con el proposito de reducir el riesgo de padecer hipertension, y por ende
enfermedades de caracter cardiovascular. En este sentido, los resultados obtenidos de ambas
dietas se encuentran en el rango recomendado. Sin embargo, se hace la salvedad que para la

realizacion de los ejemplos de men( no se tomo en cuenta la sal de mesa que se agrega en las
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preparaciones, por lo que los valores reales de sodio posiblemente sean notablemente
mayores si se emplea éste compuesto para sazonar los alimentos. Segun el Ministerio de
Salud (2021), en Costa Rica la principal fuente alimentaria de sodio es la sal doméstica, con
un consumo promedio de 11,3 g de sal al dia, por lo que es fundamental implementar un
patron dietético que provea una cantidad reducida de sodio alimentario, condicién que
cumple la Dieta Planetaria.

Asi también, es importante destacar que a pesar de la diferencia del gramaje de sodio citada
anteriormente entre ambas dietas, de acuerdo a la prueba de hipétesis llevada a cabo, se
determina que no existen diferencias estadisticamente significativas entre las dos dietas
respecto a este mineral.

Gomez et al. (2019) afirman en su estudio que los minerales con mayor riesgo de ingesta
inadecuada son el calcio y el zinc. Respecto al primero, el ejemplo de menu basado en la
Dieta Planetaria proporciona 905 mg de calcio y el ejemplo de menu basado en el consumo
aparente de la poblacion costarricense aporta 623 mg. La dosis recomendada de calcio para
un adulto sano es de 1000 mg y para un adulto mayor es de 1200 mg, mientras que la dosis
méaxima sugerida es de 2000 mg. De acuerdo a los resultados alcanzados, se puede determinar
que el aporte de calcio de la Dieta Planetaria no satisface las recomendaciones establecidas,
sin embargo difiere inicamente por 95 mg de la dosis aconsejada, ya que a pesar de limitar
los productos de origen animal, de igual forma permite una ingesta adecuada de productos
fuente de este mineral como lacteos, legumbres y vegetales como el brdcoli, la coliflor y las
legumbres (Fernandez et al., 2011).

De igual forma, el ejemplo de mend realizado con los alimentos y cantidades establecidas en
el consumo aparente de los costarricenses tampoco cumple con la recomendacion diaria de

calcio. No obstante, presenta una diferencia mucho mas significativa respecto a la dosis diaria
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de ingesta sugerida, lo cual coincide con lo hallado en un estudio realizado en el afio 2021
por la Fundacion Internacional de Osteoporosis (I0OF, por sus siglas en inglés), en el cual se
determind que la mayoria de la poblacion costarricense mantiene una ingesta diaria de calcio
que va aproximadamente de los 600 mg a los 1000 mg, por lo que no se satisface el
requerimiento diario. Asi también, se hace hincapié que en Costa Rica existe una notable
diferencia de consumo de calcio de acuerdo al grupo etario, ya que la poblacién mayor de 65
afios es la que mas lo consumen y las personas de 25 a 49 afios son los que menos lo hacen
parte de su dieta diaria (I0F, 2021).

En relacién al zinc, el consumo recomendado para un adulto sano es de 8 a 11 mg diarios,
por lo que los resultados permiten establecer que el ejemplo de mena basado en la Dieta
Planetaria satisface el requerimiento diario, ya que éste aporta 10 mg de este mineral. Caso
contrario ocurre con el ejemplo de menu basado en el consumo aparente en estudio, ya que
brinda Unicamente 7,8 mg, por lo que no se encuentra dentro del rango sugerido. Lo anterior
se debe a que la Dieta Planetaria procura un aporte mayor de pescado, mariscos, frutos secos
y leguminosas en comparacion al patron de consumo de la poblacion costarricense, los cuales
son fuente de este mineral (LOpez, Castillo y Diazgranados, 2010).

Ademas, vale la pena resaltar que tanto para el calcio como para el zinc, segun la prueba de
hipdtesis realizada, se logra determinar que existen diferencias estadisticamente
significativas en lo que respecta las cantidades de estos minerales entre ambos ejemplos de
menu propuestos.

Continuando con los minerales en estudio, Villalobos y Hernandez (2019), resaltan que
diversas investigaciones realizadas a nivel nacional han mostrado una incidencia de
deficiencia de hierro, especialmente en nifios en edades prescolares. La recomendacion de

ingesta diaria de este mineral es de 8 mg para hombres y de 8 a 18 mg para mujeres, con un
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méaximo de 45 mg. De acuerdo a los resultados conseguidos, ambos ejemplos de menu
cumplen con dichos requerimientos ya que el ejemplo de menu basado en la Dieta Planetaria
aporta 20 mg de hierro y el ejemplo de menu basado en el consumo aparente aporta 16 mg.
A pesar de que las dos dietas satisfacen la recomendacion diaria, se sefiala que conforme a la
prueba de hipotesis realizada, se determina que no existen diferencias estadisticamente
significativas entre las cantidades de hierro de ambas dietas.

Sin embargo, es importante recalcar que la Dieta Planetaria brinda una cantidad mayor de
hierro, ya que al procurar una ingesta mayor de alimentos de origen vegetal, se puede incluir
una mayor proporcion de alimentos ricos en hierro como leguminosas, semillas y espinaca.
No obstante, se hace la salvedad de que los alimentos de origen vegetal contienen hierro no
heminico, el cual es absorbido en menor cantidad, por lo que es importante combinarlos con
alimentos ricos en vitamina C para mejorar la absorcion (Toxqui et al., 2010).

Finalmente, en relacion a las vitaminas de interés para la investigacion, las cuales igualmente
presentan antecedentes de deficiencia en Costa Rica de acuerdo a Villalobos y Hernandez
(2019), se pudo determinar que el ejemplo de menl de la Dieta Planetaria provee una
cantidad mayor de vitaminas A, C, D y E que el ejemplo de mend basado en el consumo
aparente de la poblacién costarricense. Lo que respecta a la vitamina A, la diferencia entre
ambos fue de 71,56 pg, para la vitamina C fue de 37,3 mg, para la vitamina D fue de 0,3 pug
y para la vitamina E fue de 3,2 mg .

De igual manera, se destaca que de acuerdo a las pruebas de hipétesis, se determina que no
existen diferencias estadisticamente significativas entre la cantidades de las vitaminas A, C
y D de ambas dietas. Por el contrario, se logra definir que existen diferencias estadisticamente
significativas entre las cantidades de vitamina E de los dos ejemplos de menu propuestos, lo

cual puede ser debido a que la Dieta Planetaria aporta mayor variedad de alimentos fuente de
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esta Gltima, como aceite de oliva, frutos secos, semillas y vegetales de hoja verde, en
comparacion a la dieta basada en el consumo usual de los costarricenses (NIH, 2020).

No obstante, a manera general, las diferencias existentes entre los gramajes de vitaminas de
las dietas corresponden a que la principal fuente de estos micronutrientes son las frutas y los
vegetales, los cuales se presentan en una mayor proporcién en la Dieta Planetaria. Por el
contrario, el ejemplo de menu basado en el consumo aparente suministra una menor cantidad
de estos productos, lo cual coincide con lo concluido por Gémez et al. (2020), los cuales
afirman que la ingesta de frutas y vegetales por parte de la poblacién costarricense es
considerablemente menor a lo recomendado por la OMS, lo que puede impactar en el estado
de salud de las personas principalmente por el aporte de nutrientes que éstos productos
contienen, entre los que se destacan las vitaminas.

En este sentido, cabe recalcar que tanto el contenido de vitamina A como de vitamina C, se
encuentra dentro de los rangos recomendados en ambas dietas, los cuales son de 700 ug a
900 nug en el caso de la vitamina A 'y de 900 a 700 mg, con un méximo de 2000 mg para la
vitamina C. En contraste con lo anterior, los dos ejemplos de menlu no satisfacen los
requerimientos recomendados para las vitaminas E y D, existiendo una mayor diferencia para
alcanzar la recomendacion con ésta ultima, lo cual se podria solucionar fomentando una
mayor inclusién de productos fortificados con vitamina D en ambos ejemplos de menu, como
por ejemplo cereales de desayuno, lacteos y jugo de naranja, ya que los alimentos fortificados
son la fuente mas significativa de vitamina D en la dieta debido a que son muy pocos los

alimentos que la contienen por si solos de manera natural (Zuluaga et al., 2011).



120

CAPITULO VI

CONCLUSIONES



121

6. CONCLUSIONES

La poblacidn participante de la ENIGH 2018 se caracteriza por residir en su mayoria
en zonas urbanas y en hogares conformados por aproximadamente 3 personas, los
cuales cuentan con acceso a servicios basicos como electricidad, agua por acueducto
y servicio sanitario. Ademas, se identifica que los hogares participantes provenientes
de regidn rural presentan un ingreso economico mensual significativamente menor y
sin embargo, destinan un mayor porcentaje de éstos ingresos a la adquisicion de
alimentos.

Se determina que el costo de una dieta mensual de 1952 kcal diarias basada en la
Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet es de ¢ 99 364, mientras que
una dieta de 1912 kcal diarias basada en el consumo aparente de alimentos segun
disponibilidad de la poblacién costarricense es de €74 488 al mes.

El ejemplo de mend de 1952 kcal basado en la Dieta Planetaria presenta una
distribucion de 55% de carbohidratos, 17% de proteina 'y 28% de grasa Y el ejemplo
de menu basado en el consumo aparente segun disponibilidad de la poblacion tiene
una distribucion de 59% de carbohidratos, 11% de proteina y 30% de grasa, por lo
que se puede concluir que Unicamente el ejemplo de mend basado en la Dieta
Planetaria satisface las recomendaciones establecidas en las Guias Alimentarias de
Costa Rica para el consumo de los tres macronutrientes.

Se determina que el costo en colones de una dieta mensual basada en la Dieta
Planetaria es mayor que el costo de una dieta basada en el consumo aparente de la

poblacién costarricense, lo cual se debe principalmente a que contiene una mayor
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cantidad de productos que presentan costos elevados en el mercado costarricense,
como aceite de oliva, lacteos, semillas, productos a base de soya y determinadas frutas
y verduras que tienen alta demanda en los dltimos meses del afio.

Al comparar ambos ejemplos de menu, se puede concluir que el ejemplo de menu
basado en la Dieta Planetaria aporta una mayor cantidad de proteina, fibra dietética,
hierro, calcio y zinc, asi como de vitaminas A, C, D y E. Por el contrario, aporta una
menor cantidad de carbohidratos, grasa total, grasa saturada y sodio que el ejemplo
de mend basado en el consumo aparente de la poblacion costarricense, lo cual es de
gran relevancia ya que un exceso de éstos ultimos es asociado al desarrollo de
enfermedades cronicas no transmisibles.

Al realizar la prueba de hipétesis con el fin de evaluar la significancia de las
comparaciones realizadas, se logra determinar que existen diferencias
estadisticamente significativas para el costo mensual y las cantidades de proteina,
fibra dietética, calcio, zinc y vitamina E entre ambas dietas, siendo mayor la cantidad
de estos nutrientes en la Dieta Planetaria. Por el contrario, se concluye que no hay
diferencias estadisticamente significativas entre las cantidades de carbohidratos,

grasa total, grasa saturada, sodio, hierro y las vitaminas A, C y D de ambas dietas.
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7. RECOMENDACIONES

A continuacion se describen los posibles aspectos que se pueden mejorar en la investigacion

de acuerdo a ciertas debilidades detectadas, asi como sugerencias a las cuales se le deben dar

relevancia en posibles estudios futuros de la misma tematica:

En futuras investigaciones, se recomienda realizar una comparacion de la Dieta
Planetaria con los habitos alimentarios de la poblacién costarricense, tomando en
cuenta la frecuencia de consumo fuera del hogar y el tipo de comida rapida que
consumen, con la finalidad de poder obtener resultados méas apegados a los patrones
dietéticos de la persona costarricense.

Ademas, para los estudios futuros de la misma tematica a desarrollar, se sugiere
incluir datos del consumo de sal de mesa a la hora de realizar los ejemplos de mend
de cada dieta, para de esta manera obtener datos mas certeros respecto a la cantidad
total de sodio.

Asi también, se recomienda que conforme surjan datos méas actualizados del consumo
aparente de la poblacion de Costa Rica, se replique la presente investigacion, con el
propdésito de determinar si han existido cambios en el mismo durante los afios mas
recientes, maxime que la pandemia del COVID-19 ha provocado cambios en los
habitos alimentarios de muchas personas.

Finalmente, se aconseja realizar una comparacion de la Dieta Planetaria con la
Canasta Basica Alimentaria de Costa Rica, tal y como se ha llevado a cabo en
distintos paises, con el objetivo de poder corroborar si los resultados obtenidos a nivel

nacional coinciden con lo concluido a nivel internacional.
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ANEXOS
Anexo 1. Metodologia empleada para la elaboracion de los ejemplos de menu

1.1 Hojas de célculo

En esta seccion se muestran ejemplos de las hojas de calculo utilizadas para calcular los

costos y el valor nutricional de los siete ejemplos de men( de cada dieta, asi como el calculo

del promedio de los mismos.

COSTOS Producto Unidad de Compra (g)  Precio unidad ()  Costo por gramo (§) Gramos de producto /dia (g)  Costo total / dia (§) Fuente
DIETA CONSUMO APARENTE Arroz 1800 1210 0,672222222 284,08 190,9648R89 MEIC
Frijoles negros 800 1595 1,99375 4424 R8,2035 MEIC
Huevo de gallina 1000 2500 25 63,5 158,75 MEIC
Aceite de soya 500 1150 23 357 82,11 MEIC
Cueso 1000 3625 1,625 26,36 95,555 MEIC
Café 250 1663 6,66 12 213,12 MEIC
Axzicar 1000 725 0,725 60,6 43,935 MEIC
Sandia 1000 613 0,675 91,21 61,56675 CNP
Yogurt 200 750 375 231 86,625 Consulta en supermercado
Almendras &0 1800 25 45 101,25 Consulta en supermercado
Garbanzos 410 850 2073170732 4424 91,71707317 Consulta en supermercado
Carne de cerda 1000 4225 4,225 56,35 23807875 MEIC
Ayote tierno 150 425 1,833333333 k] 85 CNP
Lechuga 50 290 34 23,06 124,524 CNP
Tomate 1000 1375 1,375 23,06 31,7075 CNP
Pan dulce 450 2085 4,633333333 434 201,0866667 Consulta en supermercado
Margarina 500 1150 23 1.9 7y Consulta en supermercado
Manzana 160 790 49175 45,6 22515 Consulta en supermercado
Molida de res 1000 2950 295 k] 88,5 MEIC
Harina de maiz {masa) 750 1100 1466666667 30 44 Consulta en supermercado
Chayote 80 360 45 76,12 342,54 CNP
2621,754129

Fecha de consulta
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22
23/12/22

Figura 16. Ejemplo de las hojas de Excel empleadas para el célculo de costos de una dieta

basada en el consumo aparente de la poblacidn costarricense. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

€osTOS Producta Unidad de Compra (g)  Precio unidud (€)  Costo por gramo (§) Gramos de producto / dia (g)  Costo total / dia (€) Fuente
DIETA EAT-LANCET Arroz 1800 1210 0,672222222 1518 102,0433333 MEIC
Frijoles negros 800 1595 199375 50 99,6875 MEIC
Huevo de gallina 1000 2500 25 25 62,5 MEIC
Aceite de soya 500 1150 23 15 345 MEIC
Queso 1000 3625 1,625 50 181,25 MEIC
Caft 250 1665 6,66 40 266,4 MEIC
Aziicar 1000 725 0,725 K1 22475 MEIC
Sandia 1000 675 0,675 150 101,25 CNP
Yogurt 200 750 115 200 750 Consulta en supermercado
Almendras 80 1800 225 25 562,5 Consulta en supermercado
Garbanzos 410 850 2073170732 50 103,6585366 Consulta en supermercado
Carne de cerdo 1000 4225 4,225 14 59,15 MEIC
Ayote tierno 150 425 2833333333 50 141,6666667 CNP
Lechuga 50 270 54 100 540 CNP
Tomate 1000 1375 1,375 a0 825 CNP
Pan dulce 450 2085 4633333333 50 2316666667 Consulta en supermercado
Margarina 500 1150 23 5 11,5 Consulta en supermercado
Manzana, 160 790 49378 100 493,78 Consulta en supermercado
Harina de maiz (masa) 750 1100 1 466666667 30 44 Consulta en supermercado
Came de soya texturizada 300 3000 10 s0 500 Consulta en supermercado
Chayote 80 360 45 100 450 CNP
Zanahoria 1000 965 0,965 45 43,425 CNP
Pepine 1000 385 0,385 50 19,25 CNP
Aceite de oliva 500 4300 8,6 5 43 Consulta en supermercado
4946,172703

Fecha de consulta
23712422
2371222
23712422
23712422
2311222
231222
231222
231222
231222
231222
231222
2341222
2341222
2341222
23712422
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2371222
2371222
23712422
23712422
23112422
23112422
23712422

Figura 17. Ejemplo de las hojas de Excel empleadas para el célculo de costos de una dieta

basada en la Dieta Planetaria. Fuente: Elaboracién propia, 2022.
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Yegan
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Ayote
Lechuga
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Pan dlie
Murpriny
[

Azice
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Amz
Malids de s
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Acite de soya
Chayute
TOTAL

Nombre en INCAP/Valor Nut
Amez blanco (Costa Rica)
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Huevo enters de gallisa
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Garhamons, enlatados
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Figura 18. Ejemplo de las hojas de Excel empleadas para el calculo del valor nutricional de

una dieta basada en el consumo aparente de la poblacion costarricense. Fuente: Elaboracion

propia, 2022.

'VALORNUTRICIONAL Producto
DIETA EAT-LANCET Amz
Frijol
Hueis
Acsite

Caft

Sandia
Yogut
Almesiras

Came de cando
Actite de soya
Ayote
Lachuga
Tomuste
P dulee
Magaria
Cate
Asicr
Mawms
Amz
Harina de sz )
Soya texturizsds
Actite de soya

Chayote
Zanahoria
Pepino.
Actite de olive
TOTAL

Nombre en INCAP/Valor Nut
Amz blasco (Costa Rica)
Frijel negro
Huews de galisa, enteny
Aceite de soya
Quess blanco
Caft instamtinen, polvo
Azicar it icado con vit A {pera Costa Rica
Sandia, cruds
Yogun de loche baja e grass
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Figura 19. Ejemplo de las hojas de Excel empleadas para el célculo del valor nutricional de

una dieta basada en la Dieta Planetaria. Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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Anexo 2. Presentacion de los ejemplos de menu elaborados
En el siguiente apartado se presentan los ejemplos de menu semanales realizados basados en
los alimentos y cantidades establecidos en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision

EAT-Lancet y en el consumo aparente de la poblacion costarricense.

2.1 Ejemplos de menu dia 1
Tabla 34. Ejemplos de menu para el dia 1 basados en el consumo aparente de alimentos

segun disponibilidad de la poblacion costarricense y en la Dieta Planetaria propuesta por

la Comisién EAT-Lancet

Menu basado en consumo aparente de

poblacion costarricense

Menu basado en la Dieta Planetaria

propuesta por EAT Lancet

Desayuno
Gallo pinto: 95 g de arroz + 44,24 g de
frijoles
Huevo frito: 63,5 g de huevo + 11,9 g de
aceite de soya
Queso blanco: 26,36 ¢
Cafe negro: 16 g de café + 30,3 g de

azlcar

Desayuno
Gallo pinto: 50,6 g de arroz + 50 g de
frijoles
Huevo Picado: 25 g de huevo + 5 g de
aceite de soya
Queso blanco: 50 g
Cafe negro: 20 g de cafe + 15,5 g de

azUcar

Merienda de la mafana
Sandia picada: 91,21 ¢
Topping de yogurt: 23,1 g

Almendras: 4,5 g

Merienda de la mafiana
Sandia picada: 150 g
Yogurt: 200 g

Almendras: 25 ¢
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Almuerzo
Arroz: 95,08 g
Garbanzos: 44,24 ¢
Chuleta de cerdo: 56,35 ¢ de chuleta +
11,9 g de aceite de soya
Ayote tierno: 30 ¢
Ensalada: 23,06 g de lechuga + 23,06 ¢
de tomate

Bebida: Agua

Almuerzo
Arroz: 50,6 g
Garbanzos con cerdo: 50 g + 14 g de
carne de cerdo + 5 g de aceite de soya
Ayote tierno: 50 g
Ensalada: 50 de lechuga + 60 g de tomate

Bebida: Agua

Merienda de la tarde
Pan dulce con margarina: 43,4 g de pan +
11,9 g de margarina
Cafe negro: 16 g de café + 30,3 g de
azUcar

Fruta: 45,6 g de manzana picada

Merienda de la tarde
Pan dulce con margarina: 50 g de pan +
5 g de margarina
Cafeé negro: 20 g de café + 15,5 g de
azUcar

Fruta: 100 g de manzana picada

Cena
Arroz: 94 g
Tortas de res: 30 g de molida de res + 30
g de harina de maiz + 11,9 g de aceite de
soya
Chayote en trocitos: 76,12 g de chayote
picado

Bebida: Agua

Arroz: 50,6 g

Tortas: 30 g de harina de maiz + 50 g de
carne de soya texturizada + 5 g de aceite
de soya

Chayote en trocitos: 100 g
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Ensalada: 50 g de lechuga + 45 g de
zanahoria + 50 de pepino + 5 g de aceite
de oliva

Bebida: Agua

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

2.2 Ejemplo de menu dia 2

Tabla 35. Ejemplos de menu para el dia 2 basados en el consumo aparente de alimentos

segun disponibilidad de la poblacion costarricense y en la Dieta Planetaria propuesta por

la Comisién EAT-Lancet

Menu basado en consumo aparente de

poblacién costarricense

Menu basado en la dieta planetaria

propuesta por EAT Lancet

Desayuno
Tortillas de maiz: 13,6 ¢
Huevo picado con jamén: 63,5 g de
huevo + 20 g de jamén + 11,9 g de
margarina
Cafe negro: 16 g de café + 30,3 g de

azlcar

Desayuno
Tortillas de maiz: 50 g
Huevo picado con jamén: 25 g de huevo
+ 14 g de jamon + 6,6 g de aceite de soya
Café negro: 20 g de café + 7,75 g de

azucar

Merienda de la mafiana
Batido de melon: 91,21 g de meldn
picado + 25,2 g de leche en polvo + 30,3

g de azUcar

Merienda de la mafana
Batido de meldn: 100 g de melon picado
+ 250 g de leche semidescremada + 7,75

g de azicar +50(9 avena
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Almuerzo
Arroz: 95,08 g
Frijoles: 44,24 g
Bistec de res: 61,7 g de bistec + 11,9
de aceite de soya
Ensalada: 30 g de repollo + 30 g de
tomate + 16,12 g de zanahoria

Bebida: Agua

Almuerzo
Arroz: 82 g
Frijoles: 82 g
Pescado: 60 g de pescado + 6,6 g de
aceite de soya
Picadillo de vainica: 60 g
Ensalada: 50 g de repollo+ 40 g de
tomate + 40 g de zanahoria

Bebida: Agua

Merienda de la tarde
Galletas con jalea: 20 g de galleta soda +
15 g de jalea
Agua dulce con leche: 169,93 g de leche
semidescremada + 11,2 g de tapa de
dulce

Fruta: 45,6 g de naranja

Merienda de la tarde
50 g de galleta soda +7,75 g de jalea
Café negro: 20 g de café + 7,75 g de
azucar

Fruta: 100 g de mango verde picado

Cena
Trocitos de yuca fritos: 60 g de yuca +
11,9 g de aceite de soya
Pollo en salsa: 84,8 g de pollo + 35 g de
salsa de tomate natural
Ensalada: 30 g de lechuga + 11,12 g de

pepino

Cena
Trocitos de yuca fritos: 60 g de yuca +
6,6 g de aceite de soya
Pollo en salsa con vegetales: 58 g de
pollo + 30 g zanahoria + 30 g de zucchini

+ 40 g de salsa de tomate natural
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Bebida: Agua Ensalada: 20 g de lechuga + 20 g de
rabano

Bebida: Agua

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

2.3 Ejemplo de menu dia 3
Tabla 36. Ejemplos de menu para el dia 3 basados en el consumo aparente de alimentos

segun disponibilidad de la poblacién costarricense y en la Dieta Planetaria propuesta por

la Comisién EAT-Lancet

Menu basado en consumo aparente de

poblacién costarricense

Menu basado en la dieta planetaria

propuesta por EAT Lancet

Desayuno
Cereal con leche: 168,93 g de leche
semidescremada + 45,45 g de cereal de
maiz en hojuelas + 91,21 g de banano

picado + 30,3 g de azlcar

Desayuno
Cereal con leche: 200 g de leche
semidescremada + 60 g de cereal de maiz
en hojuelas + 80 g de banano + 20 g de

azucar

Merienda de la mafiana

Naranja: 91,21 g

Merienda de la mafiana
Naranja: 100 g

Mani: 25 g

Almuerzo
Arroz con pollo: 95,08 g de arroz + 60 g
de pollo + 31,15 g de sazonador de pollo

+ 11,9 g de aceite de soya

Almuerzo
Arroz con pollo: 66 g de arroz + 58 g de
pollo + 20 g de vainica + 20 g de

zanahoria + 20 g de aceite de soya
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Coliflor al vapor: 35 g Brocoli salteada en aceite de oliva: 60 g
Pico de gallo: 41,12 g de brocoli + 6,6 g de aceite de oliva
Néctar de melocotén: 133,7 g Pico de gallo: 60 g
Postre: 37,8 g de chocolate con leche Bebida: Agua
(golosina) Postre: 70 g de mandarina

Merienda de la tarde Merienda de la tarde
Queque seco: 26,2 ¢ Queque seco: 40 g
Cafe negro: 16 g de café + 30,3 g de Cafe negro: 20 g de café + 20 g de azucar
azucar Pifia picada: 70 g

Pifia picada: 45,6 ¢

Cena Cena
Arroz: 94 g Arroz: 66 g de arroz
Atin: 30 g Atin: 100 g

Ensalada: 40 g de lechuga + 36,12 g de Ensalada: 50 g de lechuga + 50 g de

palmito remolacha + 50 g de palmito + 6,6 ¢
Jugo de frutas : 151,59 aceite de oliva
Bebida: Agua

Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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2.4 Ejemplo de menu dia 4
Tabla 37. Ejemplos de menu para el dia 4 basados en el consumo aparente de alimentos

segun disponibilidad de la poblacion costarricense y en la Dieta Planetaria propuesta por

la Comisién EAT-Lancet

Menu basado en consumo aparente de

poblacién costarricense

Menu basado en la dieta planetaria

propuesta por EAT Lancet

Desayuno
Tortillas de maiz: 13,6 ¢
Queso blanco: 26,36 g
Salchichon: 4,9 ¢

Jugo de pera: 151,59

Desayuno
Tortillas de maiz con frijoles majados: 30
g de tortillas de maiz + 70 g de frijoles
arreglados majados + 10 g de aceite de
soya
Queso blanco: 50 g de queso

Cafe: 20 g de café + 10,3 g de azucar

Merienda de la mafana
Batido de papaya: 168,93 g de leche
semidescremada + 45,60 g de papaya +

4,5 g de mani + 30,3 g de azucar

Merienda de la mafiana
Batido de papaya: 200 g de leche
semidescremada + 60 g de papaya + 10,3

g de azUcar

Almuerzo
Spaguetti en salsa con carne: 67,6 g de
spaguetti + 20 g de salsa de tomate

natural + 30 g de molidade res + 11,9 ¢

Almuerzo
Spaguetti en salsa: 150 g de spaguetti +
60 g de salsa de tomate natural + 5 g ajo

Zucchini al vapor: 100 g
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de aceite de soya+ 14,7 g sazonador de
res
Zucchini al vapor: 56,12 g

Gaseosa: 223,3 ¢

Ensalada: 60 g de espinaca + 50 g de
zanahoria

Bebida: Agua

Merienda de la tarde
Pan: 43,4 g de pan + 11,9 g de margarina
+ 2,1 g de miel
Cafe negro: 16 g de café + 30,3 g de

azlicar

Merienda de la tarde
Pan: 40 g de pan + 5,9 g de margarina +
10,3 g de miel
Cafe negro: 20 g de cafe + 10,3 g de

azlcar

Cena
Ensalada de pollo: 30 g de lechuga +
31,12 g de tomate + 15 g de espinaca +
84,8 g de pollo cocido en 11,9 g de aceite
de soya + 31,15 g de sazonador de pollo
Chips de tortillas: 18,9 g
Bebida: Agua
Postre: 54,6 g de coctel de frutas en

almibar

Cena
Ensalada de pollo: 60 g de lechuga + 50 g
de tomate + 58 g de pollo + 10 g aceite
de oliva + 12 g de crutones de pan

Bebida: Agua

Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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Tabla 38. Ejemplos de menu para el dia 5 basados en el consumo aparente de alimentos

segun disponibilidad de la poblacion costarricense y en la Dieta Planetaria propuesta por

la Comisién EAT-Lancet

Menu basado en consumo aparente de

poblacién costarricense

Menu basado en la dieta planetaria

propuesta por EAT Lancet

Desayuno
Gallo pinto: 94,64 g de arroz + 44,24 g
de frijoles + 11,9 g de aceite de soya
Natilla: 25,2 g
Platano maduro: 60 g
Café negro: Café negro: 16 g de café +

30,3 g de azucar

Desayuno
Gallo pinto: 82 g de arroz + 70 g de
frijoles + 10 g aceite de soya
Natilla: 10 g
Platano maduro: 70 g
Café negro: Café negro: 20 g de café +

30,3 g de azucar

Merienda de la mafiana

Manga: 91,21 g de manga picada

Merienda de la mafiana

Manga: 100 g

Almuerzo
Puré de papa: 90 g de papa
Pescado: 33,6 g de pescado + 11,9 g de
aceite de soya
Picadillo de vainica: 30 g de vainicas +
15 g de zanahoria

Tomate en cubitos: 31,12 g de tomate

Almuerzo
Puré de papa: 80 gde papa+5g
margarina
Pescado: 100 g de pescado + 10 g aceite
de soya
Coliflor al vapor: 100 g
Tomate y pepino cubitos: 50 g de tomate

+ 50 g de pepino + 10 g aceite de oliva
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Refresco de limoén en agua (polvo) :

82,25 g

Bebida: Agua

Merienda de la tarde
Pera: 91,21 g de pera picada

Topping de yogurt: 23,1 g

Merienda de la tarde
Pera picada: 100 g

Yogurt: 210 g

Cena
Caracolitos en salsa de tomate: 67,6 g de
caracolitos + 30 g de salsa de tomate
natural + 20 g de queso rallado
Picadillo de ayote: 56, 12 g de ayote
Néctar de durazno 133,7 g

Postre: 11,2 g de flan

Cena
Caracolitos en salsa de tomate: 80 g de
caracolitos + 50 g de salsa de tomate
natural + 40 g de queso rallado
Picadillo de ayote: 120 g

Bebida: Agua

Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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2.6 Ejemplo de menu dia 6
Tabla 39. Ejemplos de menu para el dia 6 basados en el consumo aparente de alimentos

segun disponibilidad de la poblacion costarricense y en la Dieta Planetaria propuesta por

la Comisién EAT-Lancet

Menu basado en consumo aparente de

poblacién costarricense

Menu basado en la dieta planetaria

propuesta por EAT Lancet

Desayuno
Omelette: 63,5 g de huevo + 7,5 g de
chile dulce + 7,5 g de cebolla + 11,9 g de
aceite de soya
Pan: 43,4 g de pan
Café negro: Café negro: 16 g de café +

30,3 g de azucar

Desayuno
Huevo picado: 25 g de huevo + 10 g de
chile dulce + 10 g de cebolla + 8,3 g de
aceite de soya
Pan: 45 g de pan + 8 g de margarina
Café negro: Café negro: 20 g de café +

10 g de azUcar

Merienda de la mafiana
Fresas: 91,21 g de fresas + 11,2 g de

leche condensada

Merienda de la mafana
Fresas: 100 g
Semillas mixtas: 25 g de almendras + 20

g de mani

Almuerzo
Arroz: 95,06 g
Lentejas con chorizo: 44,24 g de lentejas
+ 4,9 g de chorizo
Trocitos de cerdo: 56,35 g de cerdo +

11,9 g de aceite de soya

Almuerzo
Arroz: 93,5¢g
Lentejas: 80 g
Soya texturizada con vegetales: 50 g de

soya texturizada + 50 g de tomate + 30 g
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Picadillo de papa y zanahoria: 40 g de
papa + 25 g de zanahoria

Ensalada: 30 g de lechuga + 21,12 g de
pepino

Refresco de naranja en agua (polvo):

82,259

de zanahoria en trocitos + 30 g de vainica
en trocitos + 8,3 g de aceite de soya
Ensalada: 40 g de repollo + 50 g de
pepino + 30 g de rdbano

Bebida: Agua

Merienda de la tarde
Ensalada de frutas: 30,4 g de papaya +
30,4 g de pifia + 30,4 g de sandia + 30,1 g

de helado

Merienda de la tarde
Ensalada de frutas: 60 g de papaya + 60 g
de pifia + 60 g de sandia + 150 g de

yogurt +15 g de miel

Cena
Arroz: 94 g
Fajitas de res: 40 g de carne deres + 15 g
de chile dulce + 15 g de cebolla + 11,9 g
de aceite de soya
Palmito en trozos: 46,12 g de palmito

Bebida: Agua

Cena
Arroz: 93,5¢g
Fajitas mixtas: 14 g de carne de res + 14
g de carne de cerdo + 30 g de chile dulce
+ 30 g de cebolla + 8,3 g de aceite de
soya
Palmito en trozos: 100 g

Bebida: Agua

Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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2.7 Ejemplo de menu dia 7

Tabla 40. Ejemplos de menu para el dia 7 basados en el consumo aparente de alimentos
segun disponibilidad de la poblacién costarricense y en la Dieta Planetaria propuesta por

la Comisién EAT-Lancet

Menu basado en consumo aparente de Menu basado en la dieta planetaria

poblacion costarricense propuesta por EAT Lancet
Desayuno Desayuno
Sandwich: 43,4 g de pan +26,23 g de Prensadas: 63,5 g de tortillas de harina +

queso mozzarella + 20 g de jamon + 11,9 | 50 g de queso blanco + 14 g de jamén
g de margarina Café con leche: 20 g de café + 5g de
Cafe con leche: 16 g de café + 30,3 g de | azucar + 30 g de leche semidescremada

azlcar + 4,2 g de leche evaporada

Merienda de la mafiana Merienda de la mafiana
Batido en agua de sandia: 91,21 g de Batido de banano: 100 g de banano +
sandia + 30,3 g de azucar + 45,5 g de 180 g de leche semidescremada + 10 g de
avena azucar + 50 g de avena

Almuerzo Almuerzo

Canelones rellenos de atin: 30 g de Canelones rellenos de atin: 55 g de
canelones + 26 g de atln canelones + 80 g de atln
Brocoli al vapor: 45 g de brocoli Brocoli al vapor: 100 g de brocoli

Ensalada: 20 g de lechuga +11, 12 g de

rdbano
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Gaseosa: 223 ¢

Ensalada: 40 g de lechuga + 40 g de
remolacha + 30 g de zanahoria + 10 g de
aceite de oliva

Bebida: Agua

Merienda de la tarde
Pan tostado con natilla: 43,4 g de pan +
25,2 g de natilla
Cafe negro: Café negro: 16 g de café +

30,3 g de azucar

Merienda de la tarde
Tortillas con natilla: 63,5 g de tortillas de
maiz + 6,8 g de natilla
Cafe negro: 20 g de cafe + 5g de azucar

Naranja: 120 g de naranja picada

Cena
Salchipapas con salsas: 70 g de papa +
48,2 g de salchicha de res picada + 11,9 g
de aceite de soya
Mayonesa: 14,7 ¢
Salsa de tomate (kétchup): 67.2 g

Bebida: Cerveza

Cena
Salchipapas en salsa: 70 g de papa + 58 g
de salchicha de pollo picada + 50 g de
salsa de tomate natural + 50 g de
zanahoria + 10 g de aceite de soya

Bebida: Agua

Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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Anexo 3. Presentacion de resultados obtenidos a partir del plan piloto

A continuacion se describen los resultados obtenidos a partir del plan piloto llevado a cabo
con una comparacion de un ejemplo de menu para un dia basado en el consumo aparente de
la poblacion costarricense y un ejemplo de menu para un dia basado en la Dieta Planetaria
de la Comision EAT-Lancet.

3.1 Ejemplos de menu

Tabla 41. Ejemplos de menu de un dia basados en el consumo aparente de la poblacion

costarricense y en la dieta planetaria de la Comision EAT-Lancet para el plan piloto.

Menu basado en consumo aparente de

poblacion costarricense

Menu basado en la dieta planetaria

propuesta por EAT Lancet

Desayuno
Gallo pinto : 60 g de arroz + 15,8 g de
frijoles
Huevo frito: 27,2 g de huevo + 8,5 g de
aceite
Queso blanco maduro: 11,3 g
Café con leche: 9,55 g de café + 38,6 ¢

de leche + 10 g de azUcar

Desayuno
Gallo pinto : 80 g de arroz + 25 g de
frijoles
Huevos revueltos: 13 g de huevo + 6,6 ¢
de aceite
Queso blanco: 20 g
Café con leche: 15 g de café + 50 g de

leche + 5 g de azUcar

Merienda de la mafiana
Fruta: 90 g de papaya picada
Topping de yogurt: 6,6 ¢
Almendras: 0,3 g

Galleta dulce con relleno: 6,6 g

Merienda de la mafiana
Fruta: 100 g de papaya picada
Yogurt: 100 g

Almendras: 25 g
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Almuerzo
Arroz: 75,2 ¢
Garbanzos: 15,8 g
Chuleta de cerdo: 16,1 g de chuleta + 8,5
g de aceite
Ayote tierno: 50 g
Ensalada: 35 g de lechugay 22,8 g de
tomate
Gaseosa: 63,8 ¢

Trozo de chocolate (postre): 5,4 g

Almuerzo
Arroz: 90 g
Garbanzos: 25 ¢
Chuleta de cerdo: 12 g de chuleta+ 6,6 g
de aceite
Ayote tierno: 100 g
Ensalada: 50 g de lechuga y 50 g de
tomate
Bebida: Agua

Pifia (postre): 30 g

Merienda de la tarde
Pan dulce con margarina: 31,0 g de pan +
8,5 g de margarina
Café con leche: 9,55 g de café + 38,6 ¢
de leche + 10 g de azUcar

Fruta: 40,3 g de fresas picadas

Merienda de la tarde
Pan dulce con margarina: 32 g de pan +5
g de margarina
Café con leche: 15 g de café + 50 g de
leche + 5 g de azUcar

Fruta:70 g de fresas picadas

Cena
Tortillas de maiz: 3,9 g
Tortas de res: 23,1 g de molida de res +
8,5 g de aceite
Picadillo de chayote: 40 g

Néctar de frutas: 38,2 ¢

Cena
Tortillas de maiz: 30 g
Tortas de res: 14 g de molida de res + 6,6
g de aceite
Picadillo de chayote: 100 g

Bebida: Agua

Fuente: Elaboracion propia (2022).
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3.2 Comparacion del valor nutricional de los ejemplos de menu de un dia de ambas

dietas

Menu segun la Dieta Planetaria de _ 1784
EAT-Lancet

dieta

Menu seguin consumo aparente de _1506
poblacidn costarricense

Ejemplo d men0 segun el tipo de

0 500 1000 1500 2000
Energia (kcal)
Figura 20. Comparacion de cantidad de energia en kcal de un ejemplo de mend de un dia
segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de ment de un dia basado

en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracién propia, 2022.

Como se observa en la figura 20, el ejemplo de menud basado en alimentos y cantidades de la
Dieta Planetaria aporta méas calorias que el ejemplo de menu segun alimentos y cantidades

del consumo aparente de la poblacion costarricense, especificamente 278 kcal mas.
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Menu segl]n la Dieta Planetaria de _ 267
EAT-Lancet

de dieta

Menu SegL'Jn consumo aparente de _219
poblacion costarricense

Ejemplo de mena segln el tipo

0 50 100 150 200 250 300
Carbohidratos (gramos)

Figura 21. Comparacion de cantidad de gramos de carbohidratos de un ejemplo de menu de
un dia segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de mena de un

dia basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Menu segun la Dieta Planetaria de _ 59
EAT-Lancet

dieta

Menu segin consumo aparente de _37
poblacion costarricense

Ejemplo de mend segun el tipo de

0 10 20 30 40 50 60
Proteina (gramos)

Figura 22. Comparacion de cantidad de gramos de proteina de un ejemplo de menu de un dia

segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de menu de un dia basado

en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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Menu segun la Dieta Planetaria de _ 58
EAT-Lancet

dieta

o comrrorerte 4° . N 5
poblacidn costarricense

Ejemplo de mend segun el tipo de

0 10 20 30 40 50 60
Grasa total (gramos)

Figura 23. Comparacion de cantidad de gramos de grasa total de un ejemplo de menu de un

dia segin consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de menu de un dia

basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracién propia, 2022.

Como se evidencia en las figuras 21, 22 y 23, el ejemplo de mend basado en la Dieta
Planetaria de la Comision EAT-Lancet aporta una mayor cantidad de los tres macronutrientes
(carbohidratos, proteina y grasa). Sin embargo, la diferencia entre ambos ejemplos de mend
se hace mas evidente en lo que respecta a carbohidratos, ya que existe una diferencia de 48
g entre ambos, mientras que en la proteina y la grasa total la diferencia es solamente de 15 g

y4g respectivamente.
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Figura 24. Comparacién de cantidad de gramos de grasa saturada de un ejemplo de menu de
un dia segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de mend de un

dia basado en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

En la figura 24 se puede observar que el ejemplo de menu basado en alimentos y cantidades
de la Dieta Planetaria aporta la misma cantidad de grasa saturada que el ejemplo de menu

segun alimentos y cantidades del consumo aparente de la poblacidn costarricense.

Menu segun la Dieta Planetaria de _ 18
EAT-Lancet

Menu segun consumo aparente de F
poblacion costarricense

Ejemplo de menu segun el tipo
de dieta

0 5 10 15 20
Fibra dietética (gramos)
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Figura 25. Comparacion de cantidad de gramos de fibra dietética de un ejemplo de menu de
un dia segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de mena de un

dia basado en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Como se observa en la figura 25, el ejemplo de menu basado en alimentos y cantidades de la
Dieta Planetaria aporta una cantidad considerablemente mayor de fibra dietética que el
ejemplo de menu segun alimentos y cantidades del consumo aparente de la poblacion

costarricense, ya que aporta 9 gramos mas.

Menu segun la Dieta Planetaria de _ 595.1
EAT-Lancet '

de dieta

Menu segin consumo aparente de _380.5

poblacion costarricense

Ejemplo de menu segun el tipo

0 100 200 300 400 500 600 700

Sodio (miligramos)
Figura 26. Comparacion de cantidad de miligramos de sodio de un ejemplo de menu de un
dia seglin consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de menu de un dia

basado en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-Lancet. Fuente: Elaboracién propia, 2022.
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Mena Segl]n la Dieta Planetaria de _ 10
EAT-Lancet

de dieta

Menu segun consumo aparente de I
poblacion costarricense

Ejemplo de mend segun el tipo

0 2 4 6 8 10
Hierro (miligramos)

Figura 27. Comparacion de cantidad de miligramos de hierro de un ejemplo de menu de un
dia segun consumo aparente de la poblacién costarricense y un ejemplo de mend de un dia

basado en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Menu Segl'ln la Dieta Planetaria de _ 671
EAT-Lancet

MenU segun consumo aparente de I 56
poblacién costarricense

Ejemplo de mend segun el
tipo de dieta

0 100 200 300 400 500 600 700

Calcio (miligramos)
Figura 28. Comparacion de cantidad de miligramos de calcio de un ejemplo de men( de un
dia segun consumo aparente de la poblacién costarricense y un ejemplo de mena de un dia

basado en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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Menu segL'Jn la Dieta Planetaria de _ 9.2
EAT-Lancet '

de dieta

Menu segun consumo aparente de I
poblacion costarricense '

Ejemplo de menu segun el tipo

0 2 4 6 8 10
Zinc (miligramos)

Figura 29. Comparacion de cantidad de miligramos de zinc de un ejemplo de menu de un dia

segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de menu de un dia basado

en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracién propia, 2022.

Como se puede observar en las figuras 26, 27, 28 y 29, se evidencia que el ejemplo de menu
basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet aporta una mayor cantidad de los
minerales en estudio (sodio, hierro, calcio y zinc). Se destaca el calcio, ya que el ejemplo de
la dieta planetaria aporta 315 mg mas, lo cual es una diferencia considerable. Lo que respecta
al sodio, hierro y zinc, la diferencia de ambos ejemplos de menu fue de 214,6 mg, 3mgy 2,7

mg respectivamente.
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660.06

Menu segun la Dieta Planetaria de I
EAT-Lancet

640.73

bbbl |

poblacion costarricense

Ejemplo de mend segun el
tipo de dieta
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Vitamina A (microgramos)
Figura 30. Comparacion de cantidad de microgramos de vitamina A de un ejemplo de mend
de un dia segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de menu de un

dia basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

155.7

Menu segl]n la Dieta Planetaria de _
EAT-Lancet

de dieta

MenU seglin consumo aparente de I 1039

poblacién costarricense

Ejemplo de men( segun el tipo

0 20 40 60 80 100 120 140 160
Vitamina C (miligramos)

Figura 31. Comparacion de cantidad de miligramos de vitamina C de un ejemplo de menu de

un dia segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de mena de un

dia basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracién propia, 2022.
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Menu Segl]n la Dieta Planetaria de _ 0.6
EAT-Lancet '

e sberert® O N 5

poblacion costarricense

Ejemplo de menu segun el
tipo de dieta

0 0.2 04 0.6 0.8
Vitamina D (microgramos)

Figura 32. Comparacion de cantidad de microgramos de vitamina D de un ejemplo de menu
de un dia segun consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de menu de un

dia basado en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Menu segun la Dieta Planetaria de I 115
EAT-Lancet '

Menu segin consumo aparente de G
poblacion costarricense '

Ejemplo de menu segun el
tipo de dieta

0 2 4 6 8 10 12 14

Vitamina E (miligramos)
Figura 33. Comparacion de cantidad de miligramos de vitamina E de un ejemplo de mend de
un dia segun consumo aparente de la poblacidn costarricense y un ejemplo de mena de un

dia basado en la Dieta Planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Tal y como se observa en las figuras 30, 31y 33, se evidencia que el ejemplo de menu basado

en la Dieta Planetaria de la Comisién EAT-Lancet aporta una mayor cantidad de las
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vitaminas A, C y E, con una diferencia entre ambos ejemplos de menu de 19,33 ug, 51,8 mg
y 6,2 mg respectivamente.

Por el contrario, se pudo determinar que el ejemplo de mend basado en el consumo aparente
de la poblacion costarricense aporta mayor cantidad de vitamina D, especificamente 0,2 mg

mas, tal y como se refleja en la figura 32.

3.3 Comparacion del costo de los ejemplos de menua de un dia de ambas dietas

Menu segun la Dieta Planetaria de o
EAT-Lancet 3491.59

de dieta

ipo

t

Menu segun consumo aparente de e
poblacion costarricense 1868.52

Ejemplo de mend segun el

0 1000 2000 3000 4000

Costo total (colones)
Figura 34. Comparacion del costo total en colones de un ejemplo de ment de un dia segun
consumo aparente de la poblacion costarricense y un ejemplo de men( de un dia basado en

la dieta planetaria de la Comision EAT-Lancet. Fuente: Elaboracion propia, 2022.

Como se observa en la figura 34, el ejemplo de menua basado en alimentos y cantidades de la
Dieta Planetaria representa un costo mayor en colones que el ejemplo de menu basado en el
consumo aparente de alimentos segun disponibilidad de la poblacion costarricense, ya que

entre ambos existe una diferencia de 1623,07 colones.
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Anexo 4. Prueba t-Student para dos muestras emparejadas

A continuacion se muestra un ejemplo de la hoja de célculo de Excel empleada para
contrastar a través de una prueba de hipétesis el costo mensual y los valores de distintos
nutrientes de una dieta basada en la Dieta Planetaria propuesta por la Comision EAT-Lancet

y una dieta basada en el consumo aparente de los costarricenses.

Energia: Keal

Dia Dieta Consumo Aparente Dieta EAT-LANCET [ Consid
1 2094,131 2037,333 a= 0,05
2 1890,277 1919811 Diferencia esperada:
3 1881 449 1887083
4 1948,615 1976,068 [ Hipétests
5 1831,235 1914983 Nula Howpl=p2 Las medidas de ambas dietas son iguales. No hay diferencia entre ambas
L] 1805124 1962252
7 1934 878 1964,859 Alterna, Himplzp? Las medias de ambas dietas son diferentes. Hay diferencias entre ambas
Prucha t para medias de dos muestras emparejadas Energia
Nutriente Dieta Consumo Aparente| Dieta EAT-LANCET
Digta Consumao Aparente Dieta EAT-LANCET Energia (Kcal) 1912 1952
Media 1912,244143 1951,769857 Varianza (s2) G064 2459
Varianza 9064,34366 2458 613839 N (# de observaciones) 7
Observaciones 7 7 (Grados de Libertad (n-1) &
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,751787582 PT| = t<0,05 0,0835
Diferencia hipatética de las medias 0 Mo hay diferencias estadisticamente significativas cntre las medidas;
Grados de libertad & Conelusién no hay evidencia suficiente para rechazar la hipitesis nula
Estadistico t -1,572085611
P{T<=) una cola 0,08349513 Mayor 0,05: No hay diferencias
Valor critico de t (una cola) 1,943180281
P(T<~t) dos colas 0,166990259
Valor critico de t (dos colas) 2446911851

Figura 35. Ejemplo de hoja de Excel utilizada al realizar la prueba t- Student para dos

muestras emparejadas. Fuente: Elaboracion propia, 2022.
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Anexo 5. Declaracién Jurada

DECLARACION JURADA

Yo Angie Valeria Rivera Benavides, mayor de edad, portadora de la cédula de identidad

1 1650 0001 egresada de la carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, hago
constar por medio de éste acto y debidamente apercibido y entendido de las penas y
consecuencias con las que se castiga en el Codigo Penal el delito de perjurio, ante quienes se
constituyen el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para optar por el titulo de

Licenciatura en Nutricién, juro solemnemente que mi trabajo de investigacion titulado

“Comparacion del costo econdmico mensual v valor nutricional de la Dieta Planetaria de tipo

saludable v sostenible propuesta por la Comisién EAT-Lancet v una dieta basada en el

consumo aparente de alimentos segin disponibilidad de la poblacion costarricense, durante

el afio 2022", es una obra original que ha respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales,
asi como la Ley de Derecho de Autor y Derecho Conexos nimero 6683 del 14 de octubre de
1982 v sus reformas, publicada en La Gaceta nimero 226 del 25 de noviembre de 1982;
incluyendo el numeral 70 de dicha ley que advierte; articulo 70. Es permitido citar a un autor,
transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que
puedan considerarse como una produccion simulada y sustancial, que redunde en perjuicio
del autor de la obra original. Asimismo, quedo advertida que la Universidad se reserva el
derecho de protocolizar este documento ante Notario Publico.

En fe de lo anterior, firmo en la ciudad de San José, a los 25 dias del mes de mayo del afio

dos mil veintitrés.

Firma y cédula
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Anexo 6. Carta de aprobacion del tutor

CARTA DE APROBACION DEL TUTOR
San José, 17 de enero del 2023,

Caroling Brenes
Encarzada de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimada Carolina:

La estudiante ANGIE VALERIA RIVERA BENAVIDES, cédula de identidad nimero 1 1450 0001, me ha
presentado, para efectos de revision v aprobacion, el trabajo de investizacidn denominado Comparacion del
costo econdmico mensual v valor nutricional de la Dieta Planetaria de tipo saludable v sostenible propuesta
por la Comision EAT-Lancet v una dieta basada en el consumo aparente de alimentos seglin disponibilidad
de la poblacion costarricense, durante el afio 2022, €1 cual ha elaborado para optar por €] grado acadéemico
de Licenciatura en Nutricidn. En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecho las correcciones
indicadas durante el proceso de tutoria v he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del
problema, objetivos, justificacion; antecedentes, marco tedrico, marco metodolégico, tabulacion,

andlisis de datos; conclusiones v recomendaciones.

De los resultados obtenidos por las postulantes, se obtiene la siguiente calificacidn:

a) | ORIGINALIDAD DEL TEMA 10% | 10%
b) [ CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 200 | 20%
C) | COHERENCIA ENTEE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% | 29%
APLICADDS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION
d) [ RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES | 20% | 19%
e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 200 | 19%
TOTAL 100 97

En virtud de la calificacion obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.

Atentamente,

hs

Dra. Kathryn von Saalfeld Kostka
Niumero de cédula 1-0944-0530
Carné Profesional CPN 817-11
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Anexo 7. Carta de aprobacion del lector

San José, 14 de abril, 2022

Departamento de registro
Carrera de Nutricion

Universidad Hispancamericana

Estimados sefiores:

La estudiante Angie Valeria Rivera Benavides, cédula de identidad nimero 116500001, me
ha presentado, para efectos de revision y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado
“COMPARACION DEL COSTO ECONOMICO MENSUAL Y VALOR NUTRICIONAL DE LA DIETA
PLANETARIA DE TIPO SALUDABLE Y SOSTENIBLE PROPUESTA POR LA COMISION EAT-LANCET ¥
UNA DIETA BASADA EN EL CONSUMO APARENTE DE ALIMENTOS SEGUN DISPONIBILIDAD DE LA
POBLACION COSTARRICENSE, DURANTE EL ANO 2022” el cual ha elaborado para optar por el grade
de licenciatura en nutricion humana.

He revisado y he hecho las observaciones relativas al contenido analizado, particularmente,
lo relativo a la coherencia entre el marco tedrico v el analisis de datos; la consistencia de los datos
recopilados y, la coherencia entre estos y las conclusiones; asimismo, la aplicabilidad y originalidad
de las recomendaciones, en términos de aporte de la investigacion. He verificado que se han hecho
las modificaciones correspondientes a las observaciones indicadas.

Por consiguiente, este trabajo tiene una nota 97 por lo que cuenta con mi aval para ser
presentado en defensa piblica. Atentamente

R

rp-..!l Ti Lt s‘“}""-uf

Licda. Patricia Salazar Chinchilla, cédula 1-1239-0145
CPN: 442-10
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Anexo 8. Autorizacion de publicacién

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT)
CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, 25 de mayo del 2023
Senores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacion Tecnolagico (CENIT)

Estimados Sefiores:

El suscrito (a) Angie Valeria Rivera Benavides con nimero de identificacion 1 1650 0001

autor (a) del trabajo de graduacion titulado “Comparacion del costo econdmico mensual y

valor nuiricional de la Dieta Planetana de tipo saludable v sostenible propuesta por la

Conusion EAT-Lancet v una dieta basada en el consumo aparente de alimentos segin

disponibilidad de la poblacion costarricense, durante el afio 2022", presentado y aprobado en

el afio 2023 como requisito para optar por el titulo de Licenciatura en Nutricion; si autonzo
al Centro de Informacion Tecnolagico (CENIT) para que con fines académicos, muestre a la

comunidad universitaria la produccidn intelectual contenida en este documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos Conexos
W® 6683, Asamblea Legislativa de la Republica de Costa Rica.

Cordialmente, Angie Valeria Rivera Benavides

Firma y Documento de [dentidad



