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INTRODUCCIÓN  

La alimentación saludable aporta a cada individuo los alimentos necesarios para cubrir las 

necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la vida y es importante incluir alimentos 

de todos los grupos diariamente combinando la variedad y la proporción de los mismos 

(PAHO, 2012).  

 

El proyecto comparación entre el consumo de alimentos con la alimentación saludable en 

adultos de 18 a 60 años, evalúa el tipo de alimentación con la finalidad de obtener el consumo 

actual de alimentos de la población analizada. Se aplicó una encuesta de Recordatorio de 24 

Horas. 
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METODOLOGÍA  

 

La investigación es cualitativa, descriptiva de corte transversal, aplicando una encuesta 

virtual a 30 personas adultas de 18 a 60 años, familiares de los estudiantes de la Carrera de 

Nutrición y Dietética en enero del 2023. La encuesta aplicada fue un Recordatorio de 24 

horas, se consultó a los participantes las preparaciones más consumidas en los diferentes 

tiempos de comida, edad, sexo y lugar de preparación.  

Se estableció una población finita con los siguientes criterios de inclusión y exclusión: 

Inclusión: familiares de 18 a 60 años de edad y exclusión familiar mayor a 60 años y menor 

de 18 años. 

 

                                                                                                   

RESULTADOS   

 

En el desayuno el 90% de los encuestados respondieron que desayunan en el hogar, las 

preparaciones más consumidas fueron: 20% tostadas, 37% té o infusión. 

El 57% consume el refrigerio en la mañana, de ellos el 40% consumió en el hogar y el 17% 

fuera del hogar, entre los alimentos más consumidos fueron las frutas (27%). 

El 97% de las personas encuestadas respondió que si almuerzan y las preparaciones más 

consumidas fueron: 40% sopa de pollo, 14% arroz con ensalada y pollo, 40% toma jugo de 

frutas. 

El 67% consumen el refrigerio de la tarde, el 50% consumieron en el hogar y el alimento 

de mayor consumo fueron las frutas.  
En caso de la merienda el 93% consumió en el hogar. Las preparaciones más consumidas 
fueron: 20% arroz con menestra y pollo y 40% tomaron gaseosas. También el 97% de las 
personas encuestadas respondió que si merendaba. 
 

 

CONCLUSIONES  

 

Se realizó la comparación entre el consumo de alimentos y alimentación saludable en adultos 

de 18 a 60 años, el alimento que más prevalece es el arroz y el pollo en el almuerzo y la 

merienda, lo que nos indica que es una alimentación monótona y sin variedad de alimentos 

que cubran requerimientos y recomendaciones nutricionales según los parámetros 

establecidos para la alimentación saludable como frutas y verduras y alimentos de origen 

vegetal como las leguminosas y cereales sobre integrales 
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