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RESUMEN

Introduccién: El gran impacto que genera el consumo de alimentos saludables como
las frutas y las verduras, esta involucrado de una manera positiva a mejorar nuestro
sistema inmunolodgico, frente al COVID-19. Objetivos: Evaluar la relacion entre el
conocimiento de los beneficios de frutas y verduras y su consumo durante el
confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac, en Lima en el 2021. Materiales y
métodos: Estudio descriptivo correlacional de corte transversal. Se analizé la
informacion de 51 adultos que pertenecian a la Urbanizacion Piedra Liza, distrito del
Rimac, en Lima. Se les aplicd una encuesta dividida en dos secciones: Conocimiento
de los beneficios de frutas y verduras y frecuencia de su consumo durante el
confinamiento por COVID-19. Los resultados fueron expresados en medidas de
frecuencia (N° y %) y analizados con la prueba de Chi? (a:0,05); Estos fueron
procesados con el programa SPSS v.25. Resultados: El 18% de adultos tuvieron un
nivel de conocimiento alto sobre los beneficios de frutas y verduras. El 86.2% tuvo un
correcto consumo solo de verduras, mientras que el 52.9% tuvo un correcto consumo,
solo de frutas. El 45% de adultos consumian =5 porciones al dia las frutas y verduras.
No se encontré relacion entre el conocimiento y el consumo de frutas, ni el consumo de
verduras. Conclusiones: El conocimiento de los beneficios de frutas y verduras no esta
relacionado a su consumo durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac,

en Lima en el 2021.

Palabras clave: Frutas, verduras, COVID-19, adultos, beneficios.



ABSTRACT

Introduction: The great impact generated by the consumption of healthy foods such as
fruits and vegetables, is involved in a positive way to improve our immune system,
against COVID-19. Objectives: To evaluate the relationship between knowledge of the
benefits of fruits and vegetables and their consumption during COVID-19 confinement in
adults in Rimac, Lima in 2021. Materials and methods: Cross-sectional descriptive
correlational study. The information of 51 adults belonging to the Piedra Liza
Urbanization, district of Rimac, Lima, was analyzed. A survey divided into two sections
was administered: Knowledge of the benefits of fruits and vegetables and frequency of
their consumption during confinement by COVID-19. The results were expressed in
frequency measures (N° and %) and analyzed with the Chi? test (a:0.05); these were
processed with the SPSS v.25 program. Results: 18% of adults had a high level of
knowledge about the benefits of fruits and vegetables. 86.2% had a correct consumption
of vegetables only, while 52.9% had a correct consumption of fruits only. Forty-five
percent of adults consumed =5 servings per day of fruits and vegetables. No relationship
was found between knowledge and fruit consumption, nor vegetable consumption.
Conclusions: Knowledge of the benefits of fruits and vegetables is not related to their

consumption during COVID-19 confinement in adults in Rimac, Lima in 2021.

Key words: Fruits, vegetables, COVID-19, adults, benefits.

Vi



Relacion entre el conocimiento de los beneficios de frutas y verduras y su consumo
durante confinamiento-COVID-19 en adultos, Rimac-Lima, 2021

I. INTRODUCCION

.1. Introduccion

Desde antes de la pandemia provocada por el COVID 19, muchas personas
presentaban un estilo de vida inadecuado, respecto a su alimentacion. La ONU
(Organizacion de las Naciones Unidas) hace mencién que en entre los afios 2019 y
2020, el hambre en América Latina y el Caribe aumentd significativamente a
comparacion de los anos anteriores, el aumento asciende a mas de trece millones de
personas con hambre en tan solo un ano. Si bien es cierto que la pandemia perjudicé
mas aun esta situacion, la realidad es que este problema viene de afios anteriores. Otra
forma de malnutricidon que sigue aumentando en América Latina es el exceso de peso,
tanto en los adultos como en los infantes. En el afio 2020, cuatro de cada diez personas

presentaron inseguridad alimentaria (1,2).

Actualmente Peru sigue afectado por la pandemia y siguen siendo pocas las personas
gue consumen adecuadamente la cantidad necesaria de frutas y verduras, esto se debe
basicamente por distintos factores como el acceso limitado a los productos, baja
educacion alimentaria, los malos habitos alimentarios en donde predomina el consumo
elevado de alimentos pocos saludables. Debido a esta problematica, el Instituto
Nacional de Salud (INS), se vio obligado a realizar aportes en la alimentacion y nutricién
de la poblacion, mediante el Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion (CENAN),
promoviendo la alimentacion saludable y estudios cientificos que ayuden a tomar
decisiones para futuras intervenciones enfocandose en la malnutriciéon, ya que es

considerado como factor de riesgo enfrente al COVID 19 (3).

Los beneficios que nos brindan las frutas y verduras son incontables debido al alto
contenido de micronutrientes que presentan y el rol que tienen para mantener la salud,
prevenir algunas enfermedades y controlar otras. Sin embargo, gran parte de la
poblacién peruana no parece ser consciente de ello. El Ministerio de Salud (MINSA) en
el ano 2020, inform6 que menos del 12% de la poblacion peruana menor de 15 afios
consume adecuadamente estos alimentos funcionales, segun las recomendaciones que
indica la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (4).

El Ministerio de Agricultura y Riego (MINAGRI), mediante el Servicio Nacional de
Sanidad Agraria (SENASA) se encarga que la poblacion tenga acceso a alimentos

sanos e inocuos, a su vez realiza recomendaciones en la conservacion y manipulacion
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de alimentos antes de consumirlos. Debido a la gastronomia muy variada que tiene el
Peru, las frutas y verduras se pueden consumir de distintas maneras, ya sea al natural,
en jugo, en ensaladas, en sopas, en guisos, cocidas, entre otras, es por ello que se
enfatiza una adecuada preparacion de estos alimentos para garantizar una correcta

seguridad alimentaria (5).

.2. Planteamiento del problema

Determinacion del problema

Es evidente que muchas personas de la poblacién peruana y del mundo, estan pasando
por problemas alimentarios, mas aun en estos tiempos, en donde convivimos con el
virus SARS-CoV-2, que ocasiona la enfermedad llamada COVID-19. La falta de
conocimiento, de empleo, de dinero y el mal estilo de vida que tienen las personas
provocan un déficit en el consumo de alimentos funcionales, tal es el caso de las frutas

y verduras (6,7).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, se estima que en el afio 2017 un inadecuado
consumo de frutas y verduras provoco aproximadamente cuatro millones de muertes.
Un informe elaborado por expertos apoyados por la OMS sugiere que la ingesta minima
de estos alimentos debe de ser de cinco porciones o 400 g diarios. Se ha visto que la
ingesta insuficiente de frutas y verduras estan muy relacionadas con las enfermedades

cronicas no transmisibles; por ende, la importancia de su consumo (8).

Segun el MINSA hasta la actualidad (20 de septiembre del 2021) son mas de 199000
fallecidos a causa de COVID-19 (9). El 85.5% de estas personas sufrian de obesidad,
lo cual nos induce a pensar que gran parte de los afectados en esta pandemia son
personas con un sistema inmunologico deficiente, con malos habitos alimentarios, esto

incluiria un inadecuado consumo de frutas y verduras (10,11).

Hoy en dia, muchas personas tienen conocimiento de los beneficios que nos brindan las
frutas y verduras, sin embargo, resulta importante determinar qué tanto saben sobre el
consumo adecuado de estos, mas aun en esta pandemia COVID-19, en donde lo mas
importante para poder combatir esta enfermedad es llevar a cabo una correcta

alimentacion (12).
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Formulacién del problema

¢ Cual es la relacion entre el conocimiento de los beneficios de frutas y verduras y su
consumo durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac en Lima en el
20217

1.3. Objetivos

Objetivo general

Evaluar la relacion entre el conocimiento de los beneficios de frutas y verduras y
su consumo durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac en
Lima en el 2021.

Objetivos especificos

1) Determinar la relacion entre el conocimiento de los beneficios de las frutas y su
consumo durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac en Lima
en el 2021.

2) Determinar la relacion entre el conocimiento de los beneficios de las verduras y
su consumo durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac en
Lima en el 2021.

4. Importancia y alcance de la investigacion

Es importante detener el aumento de personas contagiadas por el COVID 19 debido a
que esta enfermedad presenta una elevada tasa de mortalidad en el Perd y a nivel

mundial.

El motivo principal por el que se esta realizando este estudio es para ayudar a los adultos
con la mejora de su sistema inmunologico el cual esta relacionado con un mejor
pronéstico sobre la enfermedad COVID 19, mediante el consumo de frutas y verduras

que son alimentos con contienen carga muy alta de antioxidantes.

Se sabe que existen varios factores claves en el riesgo de mortalidad por COVID 19, sin
embargo, muchos de ellos estan vinculados a un sistema inmunolégico deficiente, en

donde el estrés oxidativo es elevado y existe una carencia significativa de antioxidantes.
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Una de las funciones principales del nutricionista es velar por la salud de los ciudadanos,
para eso es necesario efectuar investigaciones sobre habitos alimentarios en las
personas mas vulnerables, esto nos ayudara a tener una perspectiva mas amplia y asi

poder hacer las recomendaciones necesarias.

I.5. Limitaciones de la investigacion

La pandemia COVID-19 obliga al Estado Peruano a la toma de decisiones como el caso
de cuarentena total, de tal manera que limitaria la recoleccién de datos. Se busca
superar esta limitacién trabajando con total precaucion aplicando todos los protocolos
sanitarios necesarios y con tolerancia para poder aplicar el instrumento de manera

adecuada.

Por otro lado, realizar este estudio resulta viable ya que se tiene conocimiento de los

métodos que se van a emplear y la asesoria necesaria.
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Il. REVISION DE LITERATURA

I1.1. Marco teorico

La mala alimentacion es un problema a nivel mundial, segun la FAO, al afo mas de 600
mil personas fallecen en América Latina y el Caribe por causa de enfermedades que
estan vinculadas con una mala alimentacién. En el Perd, el INS nos muestra que: “El
69.9% de adultos padece de sobrepeso y obesidad; seguidamente estos males afectan
al 42.4% de jovenes, al 32.3% de escolares, al 33.1% de adultos mayores y finalmente
al 23.9% de adolescentes” (13).

En el ano 2020, el MINSA menciona que solo el 11.3% de la poblacién peruana mayor
de 15 afos presenta un adecuado consumo de frutas y verduras, segun lo que
recomienda la OMS, lo cual se ve reflejado en la alta tasa de enfermedades crénicas no
transmisibles en el Peru. Existen departamentos en donde cerca del 95% de las
personas no tienen un adecuado consumo de frutas y verduras, especificamente Ucayali
y Pasco. El departamento que presenta un mayor consumo adecuado de frutas y
verduras en comparaciéon con los demas, es Arequipa, alcanzando solo un 15.4%,
seguido de Lima con un 13.8%. Se ha visto que la mejora del consumo de estos
alimentos funcionales esta relacionada con el nivel educativo y quintil de bienestar, es

decir, hay un incremento proporcional (4).

Actualmente (28/10/2021) el Peru se encuentra dentro de los 10 paises con mas
muertes por causa de COVID 19 a nivel mundial. Esta consecuencia se ve reflejada con
los datos elevados de sobrepeso y obesidad que nos brinda el INS, debido a que la

muerte por COVID 19, estd muy relacionada con el exceso de peso (14).
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1.2. Antecedes del estudio

Zaigler, en Estados Unidos 2020, realiza un estudio cuantitativo durante la pandemia
COVID 19 con 173 personas (96 mujeres y 77 hombres) las cuales tenian una edad
promedio de 28.1 afios, en donde nos muestra que el 22% de los entrevistados refieren
haber aumentado 2 a 5 kilogramos y esto se debe a cambios en los comportamientos
alimentarios, aumentando el consumo de alimentos poco saludables y reduciendo el

consumo de frutas y verduras (15).

Morales, en Ecuador 2020, realizan un estudio durante la emergencia sanitaria por
COVID 19 con 84 personas de una parroquia con un rango de edad de 20 a 70 anos,
en donde a través de una entrevista en linea por Google Forms, se aplicé una frecuencia
de consumo de 7 grupos de alimentos, entre ellos las frutas y verduras, demostrando
que solo el 4% de los entrevistados consume de 3 a 4 porciones de frutas al dia, cifra
menor en comparacion al consumo antes de la pandemia; por otro lado, el consumo de

vegetales siguid siendo similar, antes y durante el confinamiento (16).

Pietrobelli et. al. realizan un estudio observacional longitudinal, en tiempos de la
pandemia COVID 19 donde participaron 41 nifios y adolescentes con obesidad en
Verona, ltalia. Se les realizd entrevistas que recopilaban informacion sobre el estilo de
vida, la dieta, la actividad fisica y los comportamientos del suefio, en los meses de Mayo
- Julio del 2019, posteriormente se volvié a emplear el mismo instrumento tres semanas
después de haber comenzado la cuarentena obligatoria (10 de Marzo del 2020), los
resultados obtenidos no mostraron cambios en la ingesta de verdura, sin embargo el
consumo de fruta aumentd, el consumo de alimentos pocos saludables también

aumentaron mientras que el tiempo dedicado a las actividades fisicas disminuyo (17).

Pye et. al. realizan un estudio en Chile, en el afio 2021, durante el confinamiento por
COVID 19. Fue un estudio transversal descriptivo, no probabilistico, en donde se
distribuyé durante una semana un cuestionario elaborado en Google Forms por redes
sociales al sector Oriente del a Region Metropolitana. Se recolectaron 2004 encuestas
de las cuales 1351 pertenecian al sector Oriente, la mayoria fueron mujeres (83.3%),
mientras que solo 223 fueron hombres (16.5%). Los resultados tuvieron en cuenta el
criterio segun las recomendaciones que brinda las guias alimentarias para la poblacion
chilena; donde se hace mencion, consumir diariamente dos porciones de frutas y tres
de verduras. El 31.5% de los encuestados si cumplia correctamente las
recomendaciones de las guias frente al consumo de frutas antes de la pandemia COVID

19, durante la cuarentena este numero se redujo a 23.3%. Por otro lado, solo el 5.7%
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de los encuestados cumplieron correctamente las recomendaciones de las guias frente
al consumo de verduras antes de la pandemia y no se modificé durante la cuarentena
(18).

Restrepo et. al. en Colombia 2014, realizan un estudio descriptivo de tipo transversal
donde aplicaron una encuesta a 420 estudiantes, 210 de ellos pertenecientes a
universidades publicas y 210 a universidades privadas, la edad promedio de los
estudiantes oscila entre 18 a 24 afos. Los resultados de este estudio demuestran que
los estudiantes de universidades privadas de estrato alto tienen mas conocimiento
(23.3%) sobre los beneficios de las frutas y muestran un mayor consumo (95%) mientras
que los estudiantes de universidades privadas de estrato bajo presentan menor

conocimiento (16.3%) y muestran un menor consumo de frutas (44.5%) (19).

Reyes, realiza un estudio de corte transversal en una universidad publica en el Peru en
el ano 2017, donde se les aplicd una encuesta a 136 estudiantes de distintas carreras
con el objetivo de determinar el nivel de conocimiento sobre la alimentacién saldable,
esta encuesta hace mencion a los beneficios de frutas y verduras y la frecuencia con las
que deberian consumirse. Se determind que el 38.2% de estudiantes tuvo un nivel de
conocimiento bajo, el 41.2% presentd un nivel medio, mientras solo el 20.6% tuvo un
nivel de conocimiento alto, por otro lado, se menciona que el consumo de frutas,

verduras y fibra en este grupo de estudiantes es inadecuado (20).

Ventocilla en Perd 2018, realiza un estudio de tipo descriptivo observacional de corte
transversal en Huancayo, donde brinda un cuestionario a 49 gestantes diagnosticadas
con anemia cuya edad promedio fue de 29 anos. La finalidad del trabajo, fue evaluar el
nivel de conocimiento, respecto a una alimentacién saludable. El cuestionario incluia
preguntas sobre los beneficios que brinda las frutas y verduras, alimentos no saludables
y la anemia. Se determin6 que el 65.3% de las gestantes tuvo un nivel de conocimiento
medio, el 30.6% presento un nivel bajo y solo el 4.1% presenté un nivel alto. Sin
embargo, mas del 60% no reconocen los alimentos que presentan un alto contenido de
vitaminas y minerales, desconociendo asi, el valor nutritivo de estos alimentos, sabiendo

que las frutas y verduras aportan significativamente estas sustancias (21).

Espinoza et al. en Peru, realizan un estudio transversal, descriptivo y multicéntrico en el
afio 2021, durante la pandemia COVID 19, donde evallua los habitos alimentarios de
estudiantes de medicina pertenecientes a distintas universidades, Participaron 886
personas, 81.5% del sexo femenino y 18.51% del sexo masculino. El estudio muestra

que solo el 47.2% consume frutas regularmente y el 39.6% consume frutas algunas
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veces. Respecto al consumo de vegetales, el 55.6% consumen regularmente, mientras

que el 34% lo consume algunas veces (22).

Ramos et al. 2021, realizan un estudio no experimental de tipo transversal, en las
capitales de Ecuador y Peru donde participaron 875 personas mayores de 18 afios
(46.97% y 53.03% respectivamente) para identificar los conocimientos, actitudes y
practicas sobre la alimentacion en la pandemia COVID 19. Respecto a los alimentos
que los participantes consideran beneficiosos para la prevencion o tratamiento de la
enfermedad provocada por el coronavirus, en primer lugar, se encuentra las frutas
54.99% en Quito, mientras que 46.12% en Lima, en segundo lugar, se encuentran las
verduras, 60.34 en Quito y 53.45% en Lima. Por otro lado, el 82.97% de todos los
encuestados consideran que una alimentacién saludable ayudaria a enfrentar al COVID
19 (23).

1.3. Bases tedricas

Conocimiento de los beneficios de frutas y verduras

Hoy en dia, no existe una definicion totalmente aceptada cuando hablamos de frutas y
verduras; en el ano 2020, la Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y
la Alimentacion (FAO), muestra un documento mencionando que las Naciones Unidas,
declara al afo 2021 como ARo Internacional de las frutas y verduras, en donde se
determina que las frutas y verduras son las partes comestibles de las plantas, dando
énfasis a las estructuras portadoras de semillas, hojas, tallos, brotes y raices;
excluyendo a los amilaceos, es decir a los alimentos que contengan almidén, a las
leguminosas de grano seco, estimulantes como el té, café, nueces, semillas y

oleaginosas como semillas de girasol, plantas medicinales o hierbas (24).

Estos alimentos se caracterizan por ser una fuente rica de antioxidantes, que son
sustancias naturales los cuales estan vinculados a retrasar o prevenir algun tipo de dafio
celular (25,26). Quimicamente, se puede decir que el proceso de oxidacion se ve
reflejada por una reaccion en donde una sustancia pierde electrones, que es llevado por
un proceso redox, lo cual esta asociado a distintos motivos que potencien este hecho,
ya sea una enfermedad, un farmaco, factores ambientales, etcétera, debido a que
generarian mayor cantidad de radicales libres; que son sustancias inestables

caracterizados por presentar un electron desapareado en su orbital mas externo (27).
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Radicales libres y propiedades antioxidantes de las frutas y verduras

Los radicales libres generan una serie de reacciones que muchas veces son
descontroladas, mientras exista un sustrato para seguir floreciendo, lo cual provocara
dafio celular como oxidacion y peroxidacién de lipidos, desnaturalizacion de distintas
proteinas, alteracion en el ADN, etc. (28). Se sabe que el oxigeno es indispensable para
la vida y la forma habitual de encontrarlo es en Oz, que es su forma mas estable, sin
embargo, cuando se encuentra en forma inestable, por distintas reacciones, acciones
enzimaticas, entre otras, se pueden producir radicales libres altamente reactivos, siendo

estas muy propensas a originar dafio celular (29).

Las principales especies reactivas al oxigeno (ERO) son: perdxido de hidrogeno (H205),
radical superdxido (O27) y el radical hidroxilo (OH), esta ultima es una de las mas
inestables, lo cual provoca reacciones rapidas con distintos tipos de moléculas como las
proteinas y aminoacidos, altera la capacidad de la division celular dando lugar a
mutaciones. Nuestro organismo presenta un metabolismo oxidativo, debido al oxigeno
respirado, esto podria producir la acumulacion de ERO, por ende, se originaria un
desequilibrio en el organismo, mas aun si se suman otros factores externos como el
calor, radiaciones, contaminacién ambiental, consumo de cigarrillos, estrés, inadecuado
estilo de vida; todo esto puede originar estrés oxidativo, la cual esta asociado a distintas

patologias, principalmente a las enfermedades neurodegenerativas (30,31).

Existen sistemas que ayudan a poder mantener el equilibrio oxidativo en nuestro
organismo, los cuales estan basados en los antioxidantes, estos se pueden clasificar
segun su origen como enddgenos y exdgenos; los antioxidantes enddgenos se

producen en nuestro organismo como enzimas, coenzimas, entre otras (31-33).

La enzima superoxido dismutasa (SOD) es uno de los principales antioxidantes
enddgenos catalizando la conversion del anién superdxido a peréxido de hidrogeno y
oxigeno, por lo que disminuye el estrés oxidativo. Esta presente en tres isoformas:
SOD1, se encuentra a nivel intracelular en el citoplasma, SOD2 a nivel mitocondrial,
SOD3 presente en el liquido extracelular; estas enzimas usan cofactores como el cobre,
cinc, magnesio (34). Este antioxidante tiene una funcién protectora a nivel de la piel,
protegiéndola de los radicales libres provocados por la radiacién UV, incluso se ha visto
que la suplementacion de SOD es beneficiosa para distintas patologias como

enfermedades neurodegenerativas, enfermedades cardiacas y metabdlicas (35-37).

La enzima catalasa, es otro antioxidante enddégeno que se encuentra en los

peroxisomas y en las mitocondrias, esta enzima al ser una dismutasa, no necesita de
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cofactores, una de sus principales funciones es eliminar el perdxido de hidrégeno,
convirtiéndolo en agua y oxigeno, se ha visto que esta enzima podria ser beneficioso en

el tratamiento en pacientes oncoldgico (38,39).

La enzima glutatién peroxidasa (GPX) es considerada como el antioxidante endégeno
mas abundante, esta demostrado que brinda importantes beneficios en la piel. Para
catalizar su reaccién necesita de nicotinamida adenina dinucleotido fosfato (NADPH),
esta enzima se encuentra en la matriz mitocondrial y en el citoplasma; cumple un rol
parecido a la catalasa, ya que elimina el H,O- y otros perdxidos organicos, asi como
también limita la peroxidacion lipidica previniendo que se altere las estructuras ricas en
acidos grasos poliinsaturados, protegiendo la membrana celular, evitando la formacién
de edema y la muerte celular. Esta enzima necesita Selenio (Se) para utilizarlo como
cofactor; hay estudios donde muestran que la GPX ayudaria a combatir enfermedades
en el metabolismo de la glucosa regulando la hormona insulina y en el metabolismo
lipidico (40—42).

Los antioxidantes endégenos muchas veces no bastan para poder mantener el equilibrio
oxidativo, es por eso los antioxidantes exégenos ayudan a complementar este proceso
contrarrestando y neutralizando los radicales libres; estos se encuentran en la
naturaleza y forman parte de los alimentos, principalmente de las frutas y verduras.

Dentro de los principales antioxidantes exégenos se encuentra la vitamina C (43).

La vitamina C se puede caracterizar de dos formas, su forma reducida, también llamada
acido ascorbico y su forma oxidada o acido dehidroascérbico (DHA). Dentro del
organismo, la mayor cantidad de vitamina C esta presente en el nivel tisular, por lo cual
es importante su transporte. La forma reducida se transporta a nivel intracelular por los
transportadores SVCTs (Sodium dependent vitamin C transporters), mientras que la
forma oxidada se transporta por los GLUT (transportadores de glucosa), a nivel
mitocondrial la vitamina C cumple un papel fundamental ya que esta presente en el
mecanismo antioxidante que se da por la fosforilacién oxidativa, protegiendo asi el dafo
a nivel del ADN mitocondrial. Esta vitamina puede donar electrones a diferentes
enzimas, las cuales participan en la hidroxilacién del colageno, sintesis de carnitina,
formacién de noradrenalina, metabolismo de la tirosina, entre otras. Asi mismo, se ha
determinado que ayuda a reducir distintas sustancias como: especies reactivas de
oxigeno, radical alfa-tocoferol, hierro férrico a ferroso, acido hipocloroso, nitrosaminas,

entre otros (44).

Por otro lado, se ha visto que la vitamina C ayuda en la respuesta inmune, ya que se

puede incrementar el almacenamiento a nivel de los leucocitos en episodios infecciosos,
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asi como también interviene en la actividad de las células Killer (45). Algunos estudios
refieren que la administracién de altas dosis de vitamina C por via endovenosa puede
resultar favorable en el manejo del cancer actuando como co-adyudantes en distintas

terapias anticancerigenas como la radioterapia, quimioterapia (44,46).

La vitamina C también cumple un rol importante en la piel neutralizando las especies
reactivas de oxigeno, inducidas por radiacion UV, contaminacion ambiental,
tabaquismo, etc., protegiendo asi contra el deterioro funcional de los tejidos (47). Esta
vitamina se puede encontrar en mayores cantidades en las frutas, verduras y legumbres,
los principales alimentos fuentes son: camu-camu, guayaba, pimiento rojo, perejil, kiwi,

meldn, toronja, brdcoli, fresa, limdén, naranja, entre otras (48).

La vitamina E, también llamada alfa-tocoferol, es una vitamina lipidica al igual que las
vitaminas A, D y K, es considera otro gran antioxidante exdégeno ya que nuestro
organismo no es capaz de sintetizarla. Esta vitamina consta de un grupo de especies
naturales de tocoferoles y tocotrienoles (a, B, y, y ©), al ser una vitamina liposoluble,
necesita de acidos grasos de la bilis y enzimas lipoliticas proveniente del pancreas y
mucosa intestinal para poder ser absorbida. El alfa-tocoferol necesita complementarse
de otros compuestos antioxidantes como el acido ascorbico, glutation, superdxido

dismutasa, etc., para tener una 6ptima funcion (49).

La vitamina E ayuda en la defensa de la membrana celular, impidiendo la oxidacion de
esta, ayudando a células como los glébulos rojos, células musculares y células
nerviosas, entre otras (50-52). Se ha visto que la suplementacion de vitamina E redujo
la incidencia de infartos en pacientes con enfermedades cardiovasculares (53); Esta
vitamina también puede ayudar a los hepatocitos frente a distintas enfermedades como

la insuficiencia hepatica aguda agrave (54).

Hay estudios donde refieren que el alfa-tocoferol puede inducir a la apoptosis de una
manera directa o indirecta, en células tumorales, dependiendo de la dosis suplementada
y tipos de células (55-57). Existe una fuerte evidencia que muestra el rol beneficioso
que aporta esta vitamina frente a las enfermedades cardiovasculares, teniendo efectos
ateroprotectores principalmente en el tejido de la aorta (58). La vitamina E esta presente
en aceites vegetales, frutos secos, pescado, hortalizas de hojas verdes como la

espinaca, brécoli, margarinas (59).

Los carotenoides son un conjunto de pigmentos liposolubles que se encuentra presente
en la naturaleza, principalmente en las frutas y verduras, el cuerpo humano no es capaz

de sintetizar estos componentes, es por ello que resulta importante su consumo a través
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de la dieta o suplementacién, puesto que son grandes antioxidantes lo cual esta
asociado a multiples beneficios para la salud. Se pueden clasificar en dos grupos: los
carotenos y las xantofilas; algunos carotenoides se caracterizan por ser provitamina A,
entre ellos se encuentran el a-caroteno, y-caroteno, B-criptoxantina, $-caroteno, siendo
esta ultima una de las mas importantes ya que después de ser absorbido ayuda en la
formacion de retinal (60,61). Al ser el principal precursor de vitamina A, hay estudios

donde demuestran que ayuda al correcto desarrollo embrionario (62,63).

Se han encontrado estudios, donde se demuestra que el betacaroteno activa el sistema
inmunoldgico, de tal manera que ayuda a promover respuestas inmunitarias activando
a los macrofagos y los esplenocitos (células del bazo) (64). Existen muchos estudios
donde se busca la relacion entre el cancer gastrico y el betacaroteno, sin embargo, los
resultados difieren. El betacaroteno al ser un potente antioxidante, ayuda a combatir

muchas veces el estrés oxidativo que se origina en los pacientes oncolégicos (65).

Otro carotenoide que cumple una importante funciéon antioxidante es el licopeno, el
tomate es la principal fuente de este pigmento. Se ha visto que su propiedad
antiinflamatoria estd mediada por reducir la expresion del TNF-a (66). Este pigmento
tiene un efecto antiapoptosis en las células natural killer (NK), actuando de manera
positiva en el sistema inmunolégico. Existen muchos estudios donde evidencian que el
licopeno suprime la progresion y proliferacién de las células cancerigenas en el cancer
de préstata (67,68). Existen distintos estudios donde se buscan los beneficios del
licopeno, muchos de ellos resultan ser contradictorios principalmente por los diferentes
métodos experimentales, sin embargo, toda la evidencia apunta objetivamente a que si
existe beneficios de este carotenoide, principalmente previniendo enfermedades

cardiovasculares, ayudando a la prevencién de la ateroesclerosis (68).

La luteina y su estereoisdbmero, la zeaxantina, son otros carotenoides que cumplen un
papel antioxidante importante a nivel macular, se encuentran en mayor medida en el
surco foveal, estos pigmentos actuan en el estrés oxidativo provocado por la exposicion
a la radiacién solar. Se ha visto que la luteina no solo esta presente en la retina, también
se encuentra a nivel hepatico, renal y en el suero. Estos carotenoides representan
aproximadamente entre el 65 y 75% de carotenoides totales en el cerebro, estas dos
sustancias presentan una conexion a nivel neurologico entre la macula y el cerebro, lo
cual se relaciona con la cognicion, la velocidad del procesamiento a nivel visual y
temporal, siendo esta ultima un componente vinculado con distintas funciones
sensoriales y cognitivas como el aprendizaje, el lenguaje, la memoria, entre otras
(69,70).
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Se ha visto que la luteina puede ayudar a combatir la insuficiencia renal provocado por
la diabetes mediante su propiedad antiapoptética, a su vez reduce de una manera
significativa los niveles de TNF-q, IL-1 e IL-6, aumentando el nivel de IL-10 (71). Al ser
sustancias que nuestro organismo no las pueda sintetizar, es necesario consumir

alimentos fuentes de esta; se encuentran en mayor medida en el trigo y el maiz (72).

La astaxantina es una xantofila, se caracteriza por ser un pigmento fotosintético, es
considerado un carotenoide, esta asociado a la reduccién de las ERO, citoquinas como
la IL-6, TNF-a, también aumenta la capacidad de los neutréfilos ayudando al sistema
inmunitario (73,74). Uno de los grandes antioxidantes estudiados es la curcumina, este
pigmento forma parte de los curcuminoides, en los pacientes obesos existen diversos
procesos inflamatorios debido a una inadecuada ingesta de nutrientes, hay varios
estudios donde demuestran que la accion de la curcumina en estos pacientes, ayuda a
potenciar los distintos factores antiinflamatorios y proinflamatorios interactuando con
enzimas, citosinas, factores de crecimiento, entre otras (75,76). Existen estudios donde
mencionan que la curcumina podria ayudar a reducir el riesgo de Diabetes Mellitus 2,
enfermedades cardiovasculares y neurodegenerativas, aunque en realidad se sugieren

mas estudios en humanos (77).

Los polifenoles son compuestos fendlicos que estan presentes generalmente en las
plantas, se pueden clasificar de dos maneras, los acidos fendlicos y los compuestos
flavonoides. Son caracterizados por ser potentes antioxidantes, ya que puede eliminar
el radical superéxido, lipidico, entre otras (78). En la actualidad existen muchos articulos
donde detallan los beneficios que brindan los polifenoles como antioxidantes. El acido
cafeico que se encuentra en el café y en varias frutas tiene un efecto favorable en el
estrés oxidativo (79); los polifenoles y los aceites del pescado presentan efectos
favorables cumpliendo un rol antinflamatorio y antioxidante (80); los polifenoles
provenientes del extracto de Punica granatum (granada) poseen efectos anti-
aromatasa, lo cual ayudaria en la prevencion y tratamiento frente al cancer de mama,

sin embargo, se sugieren mas estudios (81).

También se ha observado el impacto positivo frente a la hiperplasia prostatica (82); el
extracto de frutos rojos y junto con distintos polifenoles ayudan combatiendo el estrés
oxidativo a nivel neuronal (83); los polifenoles también estan asociados a un rol
analgésico y antipirético (84); se ha visto que estos antioxidantes también estan
asociados a mejorar en cierta medida los trastornos intestinales (85); Existe efectos
positivos de los polifenoles frente a enfermedades oculares, tal es el caso de los

flavonoides, ya que presenta un efecto neuroprotector a nivel de la retina (86,87).
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Consumo de frutas y verduras

Es necesario que nuestro organismo reciba nutrientes provenientes de la dieta por los
distintos beneficios que nos brinda, por consiguiente, la OMS recomienda el consumo
de frutas y verduras de manera diaria (8). En Peru, las Guias Alimentarias para la
Poblacion Peruana (capitulo 3, mensaje 4), recomienda la preparacién de comidas con
alimentos naturales y con gran variedad de colores, dando énfasis a las frutas y
verduras, evitando el consumo de procesados (88). Actualmente, sigue siendo un
desafio lograr el objetivo donde la gran mayoria de personas sigan estas
recomendaciones, esto se ve reflejado en los elevados indices de exceso de peso
incluyendo las enfermedades crénicas no transmisibles que afecta al Peru y a diversos

paises del mundo, especificamente a Latinoamérica (89-91).

Lamentablemente, en el ano 2018 se estimd que la pérdida y desperdicios de alimentos
que estaban en condiciones de ser consumidos por las personas, superd las 1300
toneladas, las frutas y verduras son quienes ocuparon la mayor cantidad de esta
pérdida, el motivo principal por el cual se produce este desecho es por la estética del

alimento, en donde esta involucrado su forma, tamafio y textura (92).

En Colombia, se ha visto que 9 de cada 10 nifilos no siguen las recomendaciones de
consumo de frutas y verduras por parte de la OMS. Ademas, se ha evidenciado que
estas malas practicas promueven el exceso de peso (93). Este bajo consumo de frutas
y verduras esta vinculado con la falta de disponibilidad, en Colombia y en otros paises
de Latinoamérica son pocas las instituciones educativas que ofrecen estos alimentos,
es por ello que se sugiere una intervencion a los directorios de los centros educativos,

junto con los maestros y apoderados de los nifios (94).

Se sabe que ningun alimento, ya sea fruta o verdura puede prevenir o curar el COVID-
19, la alimentacién saludable es sumamente importante para el correcto funcionamiento
de nuestro sistema inmunolégico, segun la OMS no se ha demostrado que el COVID-
19 pueda contagiarse por contacto con los alimentos. Sin embargo, es necesario
mantener una correcta higiene al manipular la comida y asi evitar cualquier enfermedad

transmitida por estos (95).
Pandemia causada por el COVID 19

La pandemia causada por el COVID 19 tuvo su origen en Wuhan (provincia de Hubei,
China), los sintomas del primer caso fue el 8 de diciembre del 2019, mas adelante se
identifico al agente causante de la enfermedad, una nueva especie de virus de la familia

Coronaviridae, posteriormente llamada SARS-CoV-2. El 11 de marzo la Organizacién
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Mundial de la Salud (OMS) declar6 la pandemia mundial. Desde que el virus llego al
Peru, se han registrado hasta la actualidad (noviembre 2020) mas de 900000 casos
positivos de COVID 19 y cerca de 35000 fallecidos, mientras que en el mundo se
registran mas de 50 millones de casos positivos con mas de 1 millon de fallecidos
(9,96,97).

Los coronavirus constituyen un grupo de muchos virus que estan rodeados de ARN en
un sentido positivo no segmentado, forman parte de la familia Coronaviridae, estos virus
se distribuyen largamente entre mamiferos y aves, provocando enfermedades de tipos
respiratorias o entéricas (98). Son capaces de infectar a una persona, pero esto no se
da en la mayoria de casos, ya que sus huéspedes principales constituyen una gran
variedad de animales, principalmente las aves y los mamiferos, por lo tanto, el nuevo
coronavirus (SARS-CoV-2) que esta infectando a la poblacién mundial, es considerado
como una zoonosis (99). Se tiene conocimiento de que la mayoria de coronavirus (mas
de 500 tipos) estan presentes en los murciélagos, es por eso que son uno de los
principales reservorios de estos agentes infecciosos (100). Se realizd una investigacion
recientemente en donde el nuevo coronavirus tiene una similitud a nivel genémico del
96.2% a un coronavirus procedente del murciélago (Rhinolophus affinis), esta
investigacion refuerza mas la idea de que el SARS-CoV-2 sea producto de una zoonosis
(101).

EI COVID 19 es transmitido principalmente en la exposicion de un individuo contaminado
hacia un individuo sano, dicho individuo contaminado puede presentar la sintomatologia
del virus o puede que no (102,103). Hay investigaciones donde demuestran que la
transmision del SARS-Cov-2 se da de dos maneras: El primero, ya mencionado, es
cuando la persona sana es contagiada a través de un contacto directo o cercano con
gotas que se emiten del sistema respiratorio por parte de la persona infectada, estas
son llamadas gotas de Flush, son expulsadas principalmente al toser y estornudar (104).
El segundo mecanismo por el cual se transmite el virus es cuando las secreciones
respiratorias se quedan impregnadas en los objetos o superficies y una persona sana
tiene contacto con dicho elemento, las formas por la cual el virus puede ingresar al

organismo es a través de los ojos, nariz o boca (105).

En cuanto al indice de contagio del COVID 19, en un estudio se emple6 el nimero
reproductor basico (Ro), que es un parametro tedrico internacional, se usa para informar
la velocidad en la que puede propagarse una enfermedad, en esta investigacion sefialan
que el (Ro) del SARS-CoV-2 es de 2.2-3.5, esto quiere decir que una contaminada con

este virus, puede infectar de 2 a 4 individuos (106).
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Se ha observado que el desarrollo de un caso clinico severo en las personas infectadas
por el COVID 19 esta relacionado a comorbilidades como la hipertension arterial,
diabetes, ECV, consumo de alcohol, consumo de cigarro, problemas respiratorios,
obesidad, entre otros. Asi como también los adultos mayores de 60 afos, junto con
personas con un sistema inmunolégico comprometido como las embarazadas
(107,108).

EI COVID 19 no tiene un sintoma netamente especifico ya que este puede variar segun
el huésped. Los primeros sintomas reportados fueron la elevada temperatura (fiebre),
tos, cefalea, cansancio, disnea, diarrea, odinofagia, pérdida del gusto y olfato (109-111).
Se sabe que cada persona puede tener una sintomatologia diferente, ya sea un cuadro
clinico asintomatico, hasta una neumonia severa, el cual conllevaria a un Sindrome de
diestrés respiratorio adulto (SDRA), que seria la principal causa del dano multiorganico,

y de la muerte del paciente (112).
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I.4. Definicion de términos

Nivel de conocimiento: “Los niveles de conocimiento se derivan del avance en la
produccion del saber y representan un incremento en la complejidad con que se explica

o comprende la realidad.” (113)

Formas de consumo frutas: “Las frutas suelen consumirse mayormente en su estado
fresco, como jugo o como postre (y en menor medida, en otras preparaciones), una vez

alcanzada la madurez organoléptica, o luego de ser sometidos a coccién.” (114)

Formas de consumo verduras: “Se pueden preparar sopas calientes (sopa de
verduras o la sopa de guisantes) o sopas frias, se pueden encontrar crudas en diversas
ensaladas, alifadas con vinagre y aceite y acompafadas con los ingredientes mas
diversos.” (115)

Consumo de frutas: Acto de consumir por la boca en un periodo determinado los frutos

comestibles de ciertas plantas y arboles (116,117).

Consumo de verduras: Acto de consumir por la boca en un periodo determinado las

hortalizas, generalmente de hojas verdes (117,118).
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lll. HIPOTESIS Y VARIABLES

lll.1. Hipotesis

H: El conocimiento de los beneficios de frutas y verduras esta relacionado a su consumo

durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac en Lima en el 2021.

IIl.2. Variables

Variable 1: Conocimiento de los beneficios de frutas y verduras

Informacién, entendimiento, nocién que tienen los adultos sobre los beneficios de las

frutas y verduras (119).
Variable 2: Consumo de frutas y verduras durante confinamiento por COVID-19

Es la accion y efecto de consumir alimentos a base de frutas y verduras (120).
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lll.3. Operacionalizaciéon de variables

Variable / Definicidn : . . Categoria y puntos | Escala de
. Dimensiones Indicadores .,
operacional de corte medicion
Conocimiento de los
beneficios de frutas y
verduras Frutas e Alto / 15-20
. ntos.
Nivel de conocimiento Nivel c_ie. o E/:;c:i%s/ 7-14
que tienen los adultos conocimiento puntos. .
sobre los beneficios de «Bajo / 0-6 Ordinal
las frutas y verduras. Verduras
y puntos.
Formas de e Natural
consumo ° Jugo
Formas de frutas e Cocido
consumo de
Consumo de frutas y | frutasy verduras Formas de e Ensaladas Nominal
verduras durante consumo * Sopas
confinamiento por verduras e Guisos
CovID-19 Consumo de | e Adecuado /=3
Formas de consumo de frutas veces x dia
frutas y verduras ¢ Inadecuado / <2
Frecuencia de veces x dia
consumo de
frutas y verduras Consumo de | e Adecuado /=2 Ordinal
verduras veces x dia
¢ Inadecuado / <1
veces x dia
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IV. MATERIALES Y METODOS

IV.1. Area de estudio

Piedra Liza se ubica en el limite de San Juan de Lurigancho y el Rimac. Es una
urbanizaciéon en donde uno de los principales ingresos de las familias, son los negocios
en el hogar, como bodegas, panaderias, lavanderias, restaurantes, veterinarias,
farmacias, fotocopiadoras y peluquerias. Piedra Liza no cuenta con un mercado, el
mercado mas cercano (Buen Jesus) se encuentra a una corta distancia (0.4 km) dentro
de la urbanizacion Leticia, por lo tanto, ellos compran sus alimentos en dicho mercado
y en algunos otros lugares de venta. Coordenadas de la urbanizacién Piedra
Liza: 12°2'18"S 77°0'57"W.

IV.2. Diseno de investigacion

Enfoque Cuantitativo. Disefio no experimental, descriptivo correlacional de corte

transversal (121).

IV.3. Poblacién y muestra

Poblacion

La poblacién de estudio esta constituida aproximadamente por 2500 adultos que residen
en la Urbanizacién Piedra Liza, perteneciente al distrito del Rimac del departamento de

Lima.
Criterios de inclusion

e Adultos de ambos sexos.
e De 30 a 59 anos de edad.
e Residentes en Piedra Liza — Rimac.

¢ Que hayan aceptado su participacion firmando el consentimiento informado.

Criterios de exclusion
e Personas con alimentacion vegetariana.
Muestra

Se trabajé con 51 adultos de ambos sexos.
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Tipo de muestreo
No probabilistico de tipo intencional.

IV.4. Procedimientos, técnicas e instrumentos de recoleccion de informacién

La técnica que se utilizd fue la encuesta, que se realizd de manera presencial. El
cuestionario se extrajo de un trabajo de investigacion (122), validado con un nivel de
confianza alto (123), al cual se le anadié dos preguntas abiertas sobre el consumo de
alimentos para complementar la informacion. El instrumento fue elaborado en Microsoft
Office Word 2010, luego fue impreso y se brind6 a cada participante, posteriormente los

datos obtenidos fueron desplazados a un formulario de Google.
El cuestionario se divide en dos secciones:
Frecuencia de consumo de tipo cualitativo (Anexo 2)

Esta seccién presenta items que describen la frecuencia en la que consumen estos
alimentos y la forma mas comun que suelen consumirlas mediante preguntas de
selecciéon mudltiple, también se afadieron unas preguntas abiertas relacionadas a la
ingesta de algun otro alimento adicional y la frecuencia de su consumo. Para preparar
el cuestionario se tomaron en cuenta los alimentos que se venden en Piedra Liza y en

el mercado “Buen Jesus”.

Para catalogar el consumo de frutas, se clasificd de la siguiente manera: Frutas =

Adecuado: = 3 veces/dia; Inadecuado: < 2 veces/dia.

Para catalogar el consumo de verduras, se clasificd de la siguiente manera: Verduras =

Adecuado: = 2veces/dia; Inadecuado < 1 veces/dia (124).
Conocimiento de los beneficios de frutas y verduras (Anexo 2)

Esta seccion esta constituida por 10 preguntas cerradas de opcion Unica. Se aplicd una
prueba piloto con 10 adultos de otra urbanizacion con caracteristicas similares a
poblacion de estudio, con los datos obtenidos se procedié a determinar el nivel de
confiabilidad con la Prueba de Alfa de Cronbach, el cual dio como resultado un nivel alto
(0.74).

Respecto al valor del puntaje de cada pregunta, se le asign6 2 puntos si contesté de
una forma correcta, si la respuesta marcada es incorrecta o no sabe, se le asign6 0

puntos.
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Para catalogar el conocimiento de los beneficios de frutas y verduras se clasificé de la

siguiente manera: Bajo = 0 - 6 puntos; Medio = 7 -14 puntos; Alto = 15 -20 puntos.
Procedimiento de recoleccion de informacién

Se coordind con el comité central de la urbanizacion Piedra Liza y se solicité el permiso
necesario para la intervencion, una vez aceptada la solicitud se aplicd un cuestionario a
un grupo determinado de adultos de la urbanizacion de manera presencial, previamente
se le hizo el conocimiento del consentimiento informado (Anexo 1), junto con el objetivo

del proyecto.

Para realizar la recoleccion de datos, se repartio el cuestionario (Anexo 2) solo a un
miembro de la familia, este procedimiento se hizo de manera presencial, acudiendo a la
casa de los participantes. Se les explicd en qué consistié y posteriormente el correcto
llenado del instrumento, comenzando por la explicacion de la frecuencia de consumo,

una vez acabado éste, se explicé la seccidon de conocimientos.

El tiempo promedio para que el cuestionario sea llenado fue de 15 a 20 minutos y el
tiempo promedio para realizar toda la recoleccién de la informacion fue de 7 semanas

aproximadamente.

IV.5. Analisis estadistico

Para la estadistica descriptiva, se usé medidas de frecuencia (numero y porcentaje),
después se procedié a categorizar las variables con sus respectivos puntos de corte

presente en la operacionalizacién de variables.

Para la estadistica inferencial se utilizo la prueba de CHI?, con un nivel de confianza del
95%, donde se determind la relacion entre el conocimiento de los beneficios de frutas y

verduras y su consumo durante el confinamiento-COVID-19.
Los resultados fueron mostrados en tablas de contingencia y graficos.

Una vez obtenido los datos, se procedi6 a la limpieza, verificacion y digitacion de datos,
estos fueron registrados en una base de datos realizada en el programa Microsoft Office
Excel 2010.

Luego de tener una base lista, se exporté al programa Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) version 25, donde se ejecuto el analisis y procesamiento de los datos,

junto con las tablas y graficos.
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IV.6. Consideraciones éticas

En este trabajo se respetaron los principios de bioetica: el respeto de la autonomia, no
maleficiencia, beneficiencia y justicia. Asi mismo se les indicd a los participantes que

podrian retirarse sin ningun tipo de prejuicio durante la entrevista.

Antes de realizar el cuestionario, se les entregd y leydé un formato de consentimiento
informado a todos los participantes que cumplieron con los criterios de inclusién vy
exclusion. Luego, si estuvo de acuerdo se procedié con el firmado. Para la toma de
datos de manera presencial, se hizo uso de todos los implementos necesarios de
bioseguiradad (mascarillas, protector facial, mandil desechable, alcohol en gel), con el
objetivo de descartar una posible transmision del COVID-19 y asi garantizar la salud del

participante.
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V. RESULTADOS

V.1. Caracteristicas de la poblaciéon

Se obtuvieron datos de 51 personas adultas (30 a 59 afios) que residen en la
Urbanizacion Piedra Liza, perteneciente al distrito del Rimac del departamento de Lima
(en un inicio el tamafio de muestra fue de 59, al momento de realizar la limpieza de
datos, se tuvo que descartar a ocho personas por problemas con sus datos)

conformados por hombres y mujeres.

En la tabla 1 se puede apreciar que el total de niumeros de personas adultas que se
consideraron dentro del estudio fue de 51 de los cuales 9 estuvieron dentro del rango
de 30-39 anos, 37 en el rango de 40-49 afnos, 5 en el rango de 50-59 anos, 20 (39.2%)
del sexo masculino y 31 (30.8%) del sexo femenino con una edad promedio de 41.7
anos (DE =8.11).

Tabla 1: Caracteristicas generales de los adultos que residen en la Urbanizacién

Piedra Liza, perteneciente al distrito del Rimac durante confinamiento COVID-19,

Lima 2021.
Caracteristica N° %
Sexo
Hombre 20 39.2
Mujeres 31 60.8
Total 51 100
Edad (afios)
30-39 9 17.7
40-49 37 72.5
50-59 5 9.9
Promedio 41.7
DE 8.11
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V.2. Nivel de conocimiento sobre frutas y verduras.

En el gréfico 1, se puede observar que aproximadamente 1 de cada 6 personas adultas
presentan un nivel de conocimiento alto respecto a los beneficios de frutas y verduras,
siendo el 100% mujeres el total de personas con este nivel. El nivel de conocimiento

bajo fue en su mayoria por los hombres, lo cual representa el 60% de las mismas.

W Alto
W Medio
[ Bajo

n=>51

Nivel de conocimiento sobre los beneficios de frutas y
verduras.

Grafico 1: Distribuciéon porcentual del nivel de conocimiento sobre los beneficios
de frutas y verduras durante confinamiento por COVID-19 en adultos, Rimac-
Lima, 2021

El mayor porcentaje del nivel de conocimiento alto, pertenecié a los grupos de edades
de 30-39 anos (44.4%) y 40-49 afios (44.4%), mientras que el mayor porcentaje que
representaba el nivel de medio y bajo, fueron los grupos de 30-39 afios (37.8%) y 40-49

anos (80.0%) respectivamente.
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V.3. Frecuencia de consumo de frutas

En el grafico 2 se puede observar que de las diferentes frutas, el platano fue consumida
por el 98% de los adultos, siendo esta la fruta mas consumida; el 65.8% consumia esta
fruta tres o mas veces por semana. El 21.6% y 19.6% de adultos consumieron 1 o mas
veces al dia el platano y la mandarina respectivamente, ambos fueron las frutas mas
consumidas, mientras que las tres frutas menos consumidas por los adultos fueron: El

pepino dulce (51%), la chirimoya (51%) y el melon (49%).

FRUTAS

Uva 31.4% 25.5% ] 19.6% 15.7% 7.8%
Tuna 33.3% 37.3% 15.7% 98% 2% 2%
Platano 2%  13.7% 21.6% 31.4% 9.8% 21.6%
Pifia 13.7% 19.6% 33.3% 27.5% 2% 4%
Pera 31.4% 235% j 27.5% 15.7% 2%
Pepino dulce 51.0%  31.4% 3.9% 9.8% 2% 2%
Papaya | 7.8% 21.6% | 33.3% 29.4% 2%5.9% |
Naranja | 11.8% 19.6% 35.3% 17.6% 39% 11.8%
Meldn 49.0% 33.3% | 7.8% [ 7.8% 2%
Manzana 3.9% 25.5% 39.2% 15.7% 7.8% 7.8%
Mandarina 3.8% 19.6% | 157% 35.3% 5.9% 19.6%
Granadilla 19.6% 33.3% 29.4% 11.8%  2%3.9%
Fresa 3.8% 39.2% | 27.5% 25.5% 2%2%
Durazno 17.6% 451% 19.6% 11.8%  3.9%2%
Chirimoya 51.0% 35.3% | 78% [59%)
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 80% 100%
wMNunga m=1-3wmes 1-2 wisem 3-4 vlsem 5-6 wisem 1 0 mas por dia

Frecuenciade consumo

Grafico 2: Frecuencia de consumo de frutas durante confinamiento por COVID-

19 en adultos, Rimac-Lima, 2021
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El 53% de adultos que residen en la Urbanizacién Piedra Liza, durante el confinamiento
COVID-19 presentaron un consumo adecuado de frutas (=3 veces al dia), mientras que
24 adultos (47%), cerca de la mitad, present6é un consumo inadecuado frutas (<3 veces

al dia). Las mujeres tuvieron un mayor consumo inadecuado de frutas que los hombres.

35.00% -

31.37

30.00% -
M Femenino

25.00% - m Masculino
20.00% -

15.00% -

PORCENTAIE

10.00% -

5.00% -

0.00% -

ADECUADO INADECUADO

CONSUMO DE FRUTAS

Grafico 3: Frecuencia de las categorias de consumo de frutas segiin sexo

durante confinamiento por COVID-19 en adultos, Rimac-Lima, 2021
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V.4.Frecuencia de consumo de verduras

En el grafico 4, se observa que la verdura que tuvo un predominio en su consumo de

manera diaria fue la zanahoria (21.6%) en donde aproximadamente 1 de cada 5 adultos

la consumia. Las dos verduras mas consumidas aparte de la zanahoria, fueron el tomate

(19.6%) y la cebolla (19.6%), mientras que el rabanito , el coliflor y la betarraga, fueron

las verduras menos consumidas tuvieron un puntaje de 35.3%, 17.6% y 13.7%

respectivamente.
Apio [ 8.8% 19.6% 35.3% 7.8% 15.7% 11.8%
Zapallo | 11.8% 10.6% 33.3% 13.7% 12.7% 7.8%
Zanahoria |29 9.8% 21.6% 19.6% 25.5% 21.6%
Vainita | 7.8% 15.7% 41.2% 15.7% 13.7% 5.9%
Tomate [58% 23.5% 39.2% 11.8% 19.6%
Rabanito | 35.3% 17.6% ] 29.4% 7.8% 39% 6%
Q Pepino | 8.8%  7.8% 20.4% 21.6% 19.6% 11.8%
% Lechuga [59%  137% 37.3% 13.7% 13.7% 15.7%
E Espinaca [3.9% 33.3% 37.3% 15.7% 6% 3.9%
Wl Colfior | 17.6% 37.3% 37.3% 4% 3.9%
= Choclo [5.9% 21.6% 43.1% 11.8% 1.8%  59%
Cebolla [2%11.8% 13.7% 45.1% 7.8% 19.6%
Brocoli [5.9% 25.5% ] 37.3% 17.6% 13.7%
Betarraga | 13.7% 33.3% 37.3% 5.0% 4% 5.9%
Arvena [2% 31.4% 25.5% 23.5% 0.8%  7.8%
0% 10% 20% 0% 40% S0% 60% 70% BO% 80% 100%
“Nunca =1-3v/mes 1-2 wisem = 3-4 vwsem 5-6 vizem 1omas pordia

Frecuenciade consumo

Grafico 4: Frecuencia de consumo de verduras durante confinamiento por
COVID-19 en adultos, Rimac-Lima, 2021
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El 86.3% de adultos que residen en la Urbanizacién Piedra Liza, durante el
confinamiento COVID-19 presentaron un consumo adecuado de verduras (=2 veces al
dia), mientras que el resto (13.7%) presentd un consumo inadecuado verduras (<2

veces al dia).

60.0% -

52.9

50.0% -

H Femenino

o | .
40.0% m Masculino

30.0% -

PORCENTAIJE

20.0% -

10.0% -

0.0% -

ADECUADO INADECUADO
CONSUMO DE VERDURAS

Grafico 5: Frecuencia de las categorias de consumo de verduras durante

confinamiento por COVID-19 en adultos, Rimac-Lima, 2021

V.5.Forma de consumo de frutas y verduras

Considerando las preguntas de seleccion multiple, se determind que el 90.2% de las
personas consumian las frutas en su estado natural, el 58.8% lo consumia en jugo y

finalmente el 11.76% consumian las frutas cocidas.

Respecto a la forma de consumo de verduras, el 82.3% de personas lo consumian en

ensaladas, el 60.8% en guisos y el 62.7% en sopas.
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V.6. Relacion entre nivel de conocimiento y frecuencia de consumo de frutas y

verduras

En la tabla 2, se puede observar que el 72.5% de personas tuvieron un nivel medio de
conocimiento de los beneficios de frutas y verduras, en el mismo grupo se puede
determinar que estas personas fueron las que tuvieron en mayor porcentaje el consumo
adecuado de frutas (39.2%) y verduras (64.7%).

Se aplicaron tres pruebas de Chi?: La primera fue para observar la relacion entre el nivel
de conocimiento de frutas y verduras y el consumo de ambas. La segunda fue para
observar la relacion entre el nivel de conocimiento de frutas y verduras y el consumo de
frutas. La tercera fue para observar la relacion entre el nivel de conocimiento de frutas
y verduras y el consumo de verduras. Todas las pruebas tuvieron un valor p=0.05
(1.054), (0.379), (0.980), respectivamente, en donde se demuestra que no hay relacién

en el nivel de conocimiento, con ninguna de las tres variables.

Tabla 2: Nivel de conocimiento de los beneficios de frutas y verduras y su
frecuencia de consumo durante confinamiento por COVID-19 en adultos, Rimac-
Lima, 2021

Nivel de conocimiento de frutas y verduras

Consumo Alto Medio Bajo
N° (%) N° (%) N° (%)

Frutas y verduras®

Adecuado 3(5.9) 19 (37.3) 2 (3.9)
Inadecuado 6 (11.8) 18 (35.3) 3(5.9)
Frutas®

Adecuado 5(9.8) 20 (39.2) 2(3.9)
Inadecuado 4 (7.8) 17 (33.3) 3(5.9)
Verduras®

Adecuado 7 (13.7) 33 (64.7) 4 (7.8)
Inadecuado 2 (3.9) 4 (7.8) 1(1.9)

ChiZ (1.054) 2, (0.379)®, (0.980)°.

30



Relacion entre el conocimiento de los beneficios de frutas y verduras y su consumo
durante confinamiento-COVID-19 en adultos, Rimac-Lima, 2021

En la tabla 3, se puede observar que los adultos que tuvieron un consumo adecuado de
frutas y verduras, es decir 25 porciones por dia, fueron 24 (47.1%), mientras que el
numero de personas que tuvo un consumo inadecuado (<5 porciones de frutas y
verduras al dia) fueron 27 (52.9%), dentro de este grupo se realizé sub grupos, el primer
grupo (14.8%) representa a las personas que tuvieron un inadecuado consumo de frutas
(<3 porciones por dia) y verduras (<2 porciones por dia), el segundo grupo (74.1%)
representa a las personas que tuvieron un inadecuado consumo de frutas (<3 porciones
por dia) y un adecuado consumo de verduras (22 porciones por dia), mientras que el
tercer grupo (11.1%) esta representado por personas que tuvieron un adecuado

consumo de frutas (=23 porciones por dia).

Las personas que tuvieron un nivel de conocimiento de los beneficios de frutas y
verduras Alto, no presentaron un consumo inadecuado de frutas y verduras, es decir,

consumian 25 porciones por dia de ambos alimentos.

Tabla 3: Nivel de conocimiento y consumo inadecuado de frutas y verduras

durante confinamiento por COVID-19 en adultos, Rimac-Lima, 2021

Nivel de conocimiento de frutas y verduras

Inadecuado
Alto Medio Bajo
consumo

N° (%) N° (%) N° (%)
Frutasy

0(0.0) 3(11.1) 1(3.7)
verduras
Frutas 4 (14.8) 14 (51.9) 2(7.4)
Verduras 2(7.4) 1(3.7) 0(0.0)
Total 27 (100.0%)
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VI. DISCUSION

El Peru es el segundo pais sudamericado, después de Brasil, en tener una alta tasa de
fallecidos por causa del COVID 19, este dato esta relacionado con la alta tasa de
enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT), como es el sobrepeso, la obesidad, la
diabetes, la hipertension arterial, entre otras. Segun el instituto nacional de estadistica
e informatica (INEI), durante el afio 2020, de las personas con 15 afios y mas, el 39,9%
padecia de al menos una comorbilidad o factor de riesgo para su bienestar. Frente a
esta problematica a nivel nacional y mundial, el estado peruano se vio obligado a tomar
medidas que frenen la elevada tasa de muertes, como promover el consumo de
alimentos funcionales a través de medios de telecomunicacion, los distintos bonos de
dinero y alimentos para las personas mas vulnerables, el mejoramiento de los distintos
establecimientos de salud, la declaracion de aislamiento social obligatorio, entre otros.
Hasta la fecha, la COVID 19, sigue siendo uno de los problemas de salud publico mas
grandes a nivel nacional y mundial. Un estudio como este, en la actualidad resulta ser
beneficioso, ya que los resultados obtenidos son muy importantes porque van a ayudar
a tomar acciones en cuanto a la importancia del conocimiento y el consumo de distintos
alimentos funcionales, como lo son las frutas y las verduras, es decir va reflejar la

importancia de una adecuada educacion nutricional (125,126).

Los resultados obtenidos del presente estudio muestra que cerca de la mitad de los
participantes tuvieron un adecuado consumo de frutas y verduras, tomando como
referencia lo que nos indica la OMS, donde se hace mencidon que el consumo de estos
alimentos debe ser de cinco o mas veces al dia; con respecto al consumo de verduras
observamos que se asemeja a un estudio realizado en Argentina (2020) a inicios de la
cuarentena, donde el 44% de personas mantuvieron la recomendacion de consumir dos
porciones diarias de verduras. Sin embargo, el consumo adecuado de frutas (=3
porciones por dia) solo lo obtuvo el 32% de los participantes de dicho estudio, mientras
que, en la presente investigacion se muestra que mas de la mitad cumplieron con la
recomendacion de la OMS (127).

Un estudio transversal y descriptivo, realizado por Guillen J. (2021) en Peru, La Libertad,
estuvo conformado por 164 personas en donde se hace mencion que la cuarentena no
cambié el consumo de verduras en el 24% de las personas, mientras que en otro grupo
(32%), si aumento el consumo tanto de frutas, como verduras. El 55% de encuestados
menciona que es importante mantener una alimentacion saludable. Por otro lado, se
hace mencién que se redujo el consumo de alimentos como las bebidas industrializadas,

confiteria, entre otros. Estos datos ayudan a poder comparar los resultados con el
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presente estudio, en donde mas de la mitad de adultos tuvo un consumo adecuado solo
de frutas y mas de la tres cuartas partes de adultos tuvieron un consumo adecuado solo
de verduras. Con todo esto se puede interpretar que las personas han sido mas
consientes al momento de realizar sus compras, dando énfasis a los alimentos de
primera necesidad, como son las frutas y las verduras, para que de cierta forma puedan

cuidarse mejorando su sistema inmunoldégico frente a la COVID 19 (128).

Se realiz6 un estudio elaborado por Laura I. et al., en Galicia, Espafia (2020), en donde
se llevé a cabo una encuesta a 1127 personas, en donde se puede evidenciar que
durante el confinamiento COVID-19 los participantes tuvieron una tendencia a una
alimentacion mas saludable, considerando que Galicia presenta una de las mayores
tasas de sobrepeso y obesidad en Espanfa, ya que hay un claro aumento en el consumo
de alimentos saludables como las frutas y verduras (14%) y una disminucién importante
en el consumo de bebidas azucaradas y alimentos ultraprocesados. Este estudio nos
da una mayor vision para poder interpretar mejor los resultados del presente trabajo,
debido a que en el Peru, la tasa de sobrepeso y obesidad es elevada y el hecho de que
aproximadamente cerca de la mitad de adultos encuestados tengan un adecuado
consumo de frutas y verduras (=5 porciones al dia) y por separado, que mas de las tres
cuartas partes de los adultos presenten un adecuado consumo de verduras, refleja que

hay una tendencia a correctos habitos alimentarios (129).

Ramos P. et al. (2021), realizé un estudio no experimental de tipo transversal en donde
participaron 875 personas pertenecientes a las capitales de Ecuador (Quito) y Peru
(Lima), en donde se brindd un formulario virtual a personas mayores de 18 afos. Se
pudo determinar que mas del 70% de encuestados tiene conocimiento de los beneficios
que brinda una alimentacion saludable, en donde se incluye el consumo de frutas y
verduras, por otro lado mas del 82% piensa que una alimentacion saludable puede
ayudar en el tratamiento de la COVID-19, entre los alimentos considerados beneficiosos
para la prevencion o tratamiento esta las frutas; con el 74.45% en Quito y 61.85% en
Lima, por otro lado estan las verduras con un 78.83% en Quito y 71.12% en Lima. En el
presente estudio se puede observar que mas la tres cuartas partes de adultos presentan
un nivel de conocimiento aceptable (juntando el nivel medio y alto) sobre los beneficios

de frutas y verduras, eso tambien se ha visto influenciado en su consumo (130).

En un estudio transversal, observaional, realizado por Pérez C. et al, en Espana (2020)
en el periodo de confinamiento por la pandemia COVID-19, se cuestion6 a 1036
personas en donde se identificé los cambios alimentarios en el confinamiento,

obteniendo como resultado un cambio en el consumo de pescados, frutas y verduras
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(20 al 27%). Esto se ve reflejado especialmente en funcion de la edad, los adultos
mayores de 55 afios, refieren haber tenido un aumento sifnificativamente del consumo
de verduras. En el presente estudio se ha visto que mas de la mitad de adultos tuvieron
un adecuado consumo independientemente de frutas y de verduras. Esto refleja que
las personas en general, tienden a tener una alimentacion mas saludable pensando que
ello podria contribuir de una mejor manera a la resistencia frente a la amenzada de la

pandemia (131).

Bejarano J. et al. (2020), realizé un estudio descriptivo transversal, en donde brindo una
encuesta a 1470 personas residentes en Colombia con una edad promedio de 39 afios,
en donde muestra que el 63.3% de participantes refirieron tener una priorizacién alta
respecto a la compra de frutas y verduras, mientras que los embutidos fueron
considerados como alimentos de mediana prioridad (32.1%) y los azucares (45.5%),
bebidas alcohdlicas (67.4%) y otros snacks empaquetados (62.5%) tuvieron menos
prioridad al momento de realizar las compras. Al igual que el presente estudio, podemos
deducir que el nivel de priorizacion de las compras de frutas y verduras, tiene mucho
que ver con el conocimiento de los beneficios de estos, teniendo en cuenta la cantidad

del aporte nutricional que brindan estos alimentos para hacer frente a la COVID 19 (132).

Un estudio realizado por Castagnino. A, et al. (2021) durante la pandemia del COVID-
19, encuestaron aproximadamente a 4000 personas de Latinoamerica a través de un
enlace de Google Forms, Whatsapp, entre otros medios, dicha encuesta se realiz6é en
los meses de agosto y septiembre del afio 2020. El resultado principal de este trabajo
demuestra que aproximadamente el 98% de las personas encuestadas, presenta con
claridad que existe una relacién entre el consumo de frutas y verduras y sus beneficios
para su salud. Lo cual, si comparamos con el presente estudio, podemos observar que
las personas son concientes de los beneficios que nos brindan estos alimentos, si bien
se carece de estudios en donde demuestren una relacion con el consumo adecuado de
frutas y verduras y el riesgo por COVID-19, una correcta alimentacion rica en distintos
antioxidantes, ayudara a fortalecer el sistema inmunoldgico para que se pueda afrontar
las enfermedades de origen infeccioso como el COVID-19. En el estudio de Castagnino
y colaboradores, se pudo evidenciar que el 65% de los encuestados considerd tener
una dieta rica en hortalizas, sin embargo la cantidad de porciones que sonsumen no
cumplen con las recomendaciones realizadas por la OMS. En dicho estudio se menciona
que uno de cada diez encuestados, aproximadamente, consume al menos, las 5
porciones recomendadas por la OMS, por otro lado se evidencia que los alimentos mas

consumidos fueron: la cebolla, lechuga, tomate y zanahoria. En comparacién con el
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presente estudio, se puede observar que el consumo de zanahoria, cebolla, tomate,

lechuga y brécoli, fueron los mas consumidos (133).
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VII. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

VIl.1. Conclusiones

1. El conocimiento de los beneficios de frutas y verduras no esta relacionado a
su consumo durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac

en Lima en el 2021.

2. No se encontré relacién entre el conocimiento de los beneficios de frutas y
su consumo durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac

en Lima en el 2021.

3. No se encontro relacion entre el conocimiento de los beneficios de verduras
y su consumo durante el confinamiento por COVID-19 en adultos del Rimac

en Lima en el 2021.
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VIl.2. Recomendaciones

1. Se recomienda implementar mas politicas publicas y estrategias que ayuden
a promover una adecuada educacion nutricional, en donde se de énfasis a
los beneficios que brindan las frutas y las verduras, a su vez impulsar su

consumo.

2. Se recomienda trabajar en la disponibilidad de alimentos funcionales, como
las frutas y las verduras, en la poblacién de escasos recursos, tomando en

cuenta lo beneficioso que puede ser frente a la COVID-19.

3. Realizar mas estudios en todo el pais, incluyendo en nifios, adolescentes,
adultos y adultos mayores, en donde se pueda evidenciar la relacion entre el
conocimiento de los beneficios de los alimentos frente a la COVID-19 y su

adecuado consumo.
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IX. ANEXOS

ANEXO 1: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Trabajo de investigacion: Influencia del conocimiento de los beneficios de

frutas y verduras en su consumo durante confinamiento-COVID-19 en adultos,
Rimac-Lima 2021.

Elaborado por: Geanfranco Juan Regalado Palacios.

El desarrollo de este proyecto requiere de su participacion, para ello debo

informarle lo siguiente acerca del proyecto:

Objetivo: Evaluar la influencia del conocimiento de los beneficios de frutas y
verduras en su consumo durante confinamiento por COVID-19 en adultos,

Rimac-Lima en el 2021.

Procedimiento: Cuestionario.

Confidencialidad: Toda informacién que se obtenga sera reservada.
Alternativa de su participacion:

La participacion es estrictamente voluntaria, puede retirarse el momento que
usted crea pertinente. Si usted esta de acuerdo en participar en este trabajo de
investigacion puede firmar este consentimiento, de ante mano le agradecemos

su valiosa atencion.

Informacioén:

Puede hacer cualquier consulta al investigador de este proyecto, al
Estudiante de pregrado: Geanfranco Juan Regalado Palacios, cuyo teléfono es:
931846698.

Y O he
sido informado(a) del objetivo del estudio y la confidencialidad de la informacion

obtenida. Entiendo que mi participacion es gratuita.
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Estoy enterado(a) de la forma como se realizara el estudio y que puedo no
responder algunas preguntas que no las vea pertinentes. Por lo anterior doy mi

consentimiento para participar en la investigacion.

Fecha: ........ [ooooi... [oeeo.... Firma:
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ANEXO 2: CUESTIONARIO DE FRECUENCIA DE CONSUMO DE FRUTAS Y
VERDURAS Y CONOCIMIENTO SOBRE SUS BENEFICIOS.
SEXO: (M)/(F) EDAD:
e ;Actualmente usted resida en Piedra Liza?
Osi CINO

FRECUENCIA DE CONSUMO DE FRUTAS

Frecuencia de Consumo N° de porciones consumidas

Alimento Nunca 1-3v | 1-2v| 3-4v| 5-6v 1 2 3-4 50
mes | sem| sem| sem diario diario | dia mas
dia

FRUTAS

Chirimoya

Durazno

Fresa

Granadilla

Mandarina

Manzana

Melon

Naranja

Papaya

Pepino dulce

Pera

¢ Consume alguna otra fruta?
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¢, Con qué frecuencia?

FRECUENCIA DE CONSUMO DE VERDURAS

Frecuencia de Consumo N° de porciones consumidas

Alimento Nunca | 1-3v 1-2v | 3-4v| 5-6v 1 2 3-4 50
mes | sem. | sem| sem. diario | diario| dia mas
dia

VERDURAS

Arveja

Betarraga

Brocoli

Cebolla

Choclo

Coliflor

Espinaca

Lechuga

Pepino

Rabanito

Tomate

Vainita

Zanahoria

Zapallo

¢, Consume alguna otra verdura?

¢, Con qué frecuencia?
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A. En qué forma consumes las verduras: (puedes marcar mas de una
opciodn)

En ensaladas L]; En sopas L1; En guisos [

B. En qué forma consumeslas frutas: (puedes marcar mas de una opcion)

Al natural [; En Jugo LJ; Cocidos [l
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CONOCIMIENTO SOBRE LOS BENEFICIOS DE FRUTAS y VERDURAS.

Marca con una (X) la opcion que consideras correcta. Marca solo una

respuesta.

1. Las frutas y verduras son ricas en:
a) Proteinas

b) Grasas

c) Vitaminas

d) No sé

2. Son ejemplos de frutas muy ricas en vitamina C:
a) Naranja, limén

b) Uva, platano

c) Ciruela, melocoton

d) No sé

3. ¢ Con que frecuencia se recomienda comer frutas y verduras?
a) Menos de una vez por semana

b) 3 veces por semana

c) 4 a 6 veces por semana

d) Diariamente

4. El componente mas abundante de las frutas y verduras es:
a) El agua

b) Los hidratos de carbono, responsables de su sabor.

c) Las vitaminas, entre ellas la vitamina C.

d) No sé
5. ¢ De las siguientes verduras, cual tiene mas vitamina A?:

Zanahoria.
Nabo

Tomate

a
b
c
d

~ ~ '

No sé

6. El contenido de grasa en los verduras es:
a) Bajo
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b) Mediano
c) Alto
d) No sé

7. ¢ Cuantas porciones de frutas y verduras debemos consumir diariamente
para tener una buena salud?

a) Ninguna.

b

Cc

)
) Solo una porcion.

) De 2 a 4 porciones.
)

d) Cinco porciones

8. En las frutas y verduras la vitamina A es muy importante para:
a) Crecer sano y fuerte

b) Tener una buena vista

c) Protegernos de enfermedades

d) No sé

9. El comer frutas y verduras diariamente es necesario para:
a) Aumentar de peso

b) Prevenir la anemia

c) Prevenir la obesidad y el cancer

d) No sé

10. En las frutas y verduras la vitamina C es muy importante para:
a) Tener una piel saludable
b) Prevenir la gripe
c) Bajar de peso
d) No sé
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