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Resumen

Introduccion: Existe un patréon mundial de transicién hacia una dieta basada en plantas. Para
acompanfar aquella transicion, se debe conocer los sustitutos de la proteina animal desde lo
nutricional y organoléptico. Sin embargo, muchas personas que llevan una alimentacion

omnivora presentan poca informacion frente a esta tematica.
Objetivo: evaluar el conocimiento, las practicas y las actitudes alimentarias sobre proteinas de

origen vegetal, en Provincia de Buenos Aires y Ciudad Auténoma de Buenos Aires, y analizar el
PDCAAS de las proteinas vegetales con mayor frecuencia de consumo.

Materiales y métodos: estudio transwversal, no experimental con alcance descriptivo. Se
incluyeron 251 participantes de ambos sexos entre 18-65 afios que residian en Provincia de
Buenos Aires y/o Ciudad Autébnoma de Buenos Aires. Las variables fueron divididas en 3
secciones: datos sociodemograficos; tipo de alimentacion y vinculo con la nutricion;
conocimientos, actitudes y practicas alimentarias frente a las proteinas de origen vegetal.
Resultados: un 56% tenia entre 18-30 afios, 66,9% fueron muijeres y casi 80% de la muestra
indic6 como lugar de residencia la Provincia de Buenos Aires. Solo 10,5% llevaba una
alimentacion vegetariana, pero 44% compartia la mesa con alguien que si lo fuera. Al evaluar
conocimiento, 73% respondié correctamente acerca de las generalidades de las proteinas, y 63%
respondié correctamente acerca de aquellas de las proteinas vegetal. De las 12 fuentes
alimentarias mencionadas, el 100% conocia las legumbres y las milanesas de soja, pero 40%
nunca consumioé ninguna de ellas. Un 49% de los participantes no tienen interés en reducir la
cantidad de proteina animal. Entre los encuestados, predomina la compra por sobre la
preparacion casera de alimentos. El PDCAAS de las legumbres fue de 43,37% a 78% y el de
semillas del 33,75%.

Conclusiones: El conocimiento general de proteinas es adecuado, pero incompleto acerca
de aquellas de origen vegetal. La actitud por reducir el consumo de proteina animal esta presente
en un 48% de los participantes. Las practicas alimentarias destacan que 2 de las fuentes
alimentarias con mayor calidad estan presentes en la frecuencia mensual promedio. Es necesario
realizar educacion alimentaria acerca de las fuentes de proteina vegetal de calidad para lograr

mayores elecciones conscientes.

Palabras claves: proteina vegetal, conocimientos, actitudes, practicas, PDCAAS.



1. Introduccion

11 Antecedentes

En el afio 2017 se realiz6 un estudio transversal en 5 paises de la Unién Europea (UE): Finlandia,
el Paises Bajos, Polonia, Espafia y Reino Unido con el objetivo de investigar el conocimiento
proteico en los adultos mayores de 65 afios. De los 1825 adultos encuestados, el 64,7% sabia
lo que el nutriente “proteina” era, y el 89% respondié bien acerca de la funcién principal de este.
Lo que se not6 fue que 74.6% respondié incorrecto a la afirmacién de que solo 1 comida con
contenido de proteina era suficiente. Como conclusion del estudio se determind que al menos la
mitad de la poblacion de adultos mayores de la UE tiene poco conocimiento sobre la proteina
dietética (1).

En ese mismo afio (2017) se realiz6 un estudio con el objetivo de evaluar el conocimiento,
actitudes y practicas alimentarias de adultos que llevan una alimentacion vegetariana residentes
en Paraguay. Obtuvieron que el 90,15% de los encuestados intentaban reemplazar las proteinas
de origen animal por otras fuentes proteicas (2). Otro estudio con resultado similar fue realizado
por Brignardello et al. (3) con el objetivo de indagar el grado de conocimiento acerca de la dieta
vegetariana que llevan a cabo personas de nacionalidad chilena de entre 16 y 70 afios. Llegaron
a la conclusién de que los encuestados, en su mayoria, sustituian las proteinas animales

mediante la ingesta de leguminosas y proteina de soya.

Los datos del estudio sobre consumos de alimentos en Argentina realizado por la Fundacién
Colsecor en agosto del 2022 con una muestra de 1422 casos, reflejan que un 22% de la poblacién
argentina solo reemplazaria la carne convencional con aquellos productos vegetales que tienen
un aporte nutricional igual o mejor, y un 11% solo en caso de que el sabor sea practicamente
igual al de la carne. Mas alla de estos nimeros, se observd que mas de un 50% estaba de

acuerdo con la afirmacién “la camne es insustituible en mi dieta” (4).

1.2 Marco teérico

1.2.1 Proteinas en la alimentacion

Las proteinas son uno de los 3 macronutrientes de los alimentos, con una estructura quimica
compuesta principalmente por carbono, oxigeno, hidrégeno y nitrdgeno. Ademas, pueden
contener en suradical R azufre y en algunos tipos de proteinas, fésforo, hierro, magnesio y cobre
entre otros elementos. Se las denomina macromoléculas llamadas polimeros (poli: muchos,
meros: partes) compuestos por nhumerosos aminoacidos unidos entre si por enlaces peptidicos
(5).

Existen alrededor de 20 aminoacidos. Pueden ser clasificados nutricionalmente en

indispensables (el cuerpo no los produce por simismo) o dispensables. Elorden y la disposicion



de ellos en una proteina depende de un cédigo genético en el ADN. Para determinar el valor
biol6gico de una proteina debemos conocer su composicién en aminoacidos indispensables. La
ciencia hoy determina que este valor depende no solo de la composicién de aminoacidos y de
las proporciones entre ellos, sino que también la especie, la edad y el estado fisiolégico del
individuo que condiciona las diferentes velocidades de recambio de amino&cidos en los tejidos
(6-7)
Como principales funciones de las proteinas se asocian el desarrollo, crecimiento y reparacion
de musculos, tejidos y faneras (pelo, ufias, piel). Aunque siempre suelen estar asociadas a la
carne, este macronutriente esta presentes en una amplia variedad de alimentos y podemos
dividirlas en 2 tipos: aquellas de origen animal, presentes en huewos, aves, pescados, carnes y
lacteos; y las de origen vegetal, presentes en la soja, frutos secos, legumbres y cereales (5).
Los requerimientos de proteinas se definen segun la Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacion y la Agricultura (FAO) (8) como:
“La dosis mas baja de proteinas ingeridas en la dieta que compensa las pérdidas
organicas de nitrégeno en personas que mantienen el balance de energia a niweles
moderados de actividad fisica. En el caso de nifios y mujeres embarazadas o lactantes,
se considera que las necesidades de proteinas comprenden aquellas necesidades
asociadas con la formacién de tejidos o la secrecién de leche a un ritmo compatible con
la buena salud”.
El requerimiento de proteinas para adultos segin FAO y la Academia de Nutricién & Dietética es
de 0.8gr/ kg de peso/ dia (8,9).
La Vegetarian Resource Group, una organizacién que publica estudios relacionados con la salud,
nutricién, ecologia, ética'y hambre en el mundo, sostiene que los requerimientos para proteina
Unicamente vegetal deberian aumentar a 0.9gr/ kg de peso/ dia (10).
Esto puede deberse a que, si realizamos la comparaciéon con las proteinas de origen animal, la
digestibilidad y absorcion de las proteinas de origen vegetal es menor y esto se debe, en gran
parte, a un factor extrinseco que es la presencia de anti nutrientes presentes en estas fuentes
de proteinas (fitatos, oxalatos, taninos). Sin embargo, hay estrategias como lo son el remojo, la
coccion y/o el procesamiento que pueden aumentar esta absorcion (11).
En cuanto a los aminoacidos indispensables, el contenido en proteinas de origen vegetal es
menor. Proteinas como la de soja, arroz integral, legumbres, maiz y papa tienen un contenido de
aminoacidos relativamente alto y puede cumplir con las recomendaciones de FAO y la Academia
de Nutricién y Dietética, pero debido a su valor total de proteinas, solo se podria considerar como

fuente de proteinas la sojay legumbres (11).

1.2.2 Alimentos de origen vegetal

Se consideran de origen vegetal todos los productos alimentarios compuestos por ingredientes

derivados de plantas. El Cadigo Alimentario Argentino (CAA) dentro de su capitulo Xl “alimentos



vegetales” incluye definiciones de hortalizas, bulbos y tallos, coles, verduras de ensalada,
legumbres, algas, frutos, consenas etc (12).

Segun la Unién Vegana Argentina (UVA) (13) “Una dieta vegetariana es aquella con alimentos
derivados de plantas, con o sin productos lacteos, huevos y/o miel”.

La Academia de Nutricién & Dietética publicé su postura en 2016 a favor de que este tipo de
alimentacion adecuadamente planificadas puede ser saludable, nutricionalmente adecuada y
pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevencién y en el tratamiento de ciertas
enfermedades. Dentro de ese mismo articulo, destina una seccién a lo que se llama “nutrientes
criticos” en este tipo de alimentacion en los que mencionan: proteina, acidos grasos omega 3,
Hierro, Zinc, Calcio, lodo, Vitamina D, y vitamina B12 (14).

Existen aquellos sustitutos de la carne desde el sabor y desde el punto de vista nutricional.
También son conocidos como sucedaneos de la carne/ carne alternativa o analogos de la carne,
son aquellos alimentos a base de wegetales que contienen proteinas de legumbres

(principalmente soja), de cereales u hongos (15).

Meticulous Market Research, una companiia internacional que analiza las oportunidades globales
de marketing, afirma que se espera que el mercado de los alimentos de origen vegetal tenga un
crecimiento anual del 11,9% entre 2020 y 2027 para alcanzar los 74.200 millones de délares en
2027. Ensulibro “Plant based food market” hace referencia a que hoy en el mundo, los sustitutos
de la carne en el mercado pueden encontrarse en el tofu, texturizados de proteina vegetal,

hamburguesas, tempeh, salchichas, seitan, albéndigas, carne molida, nuggets, otros (16).

1.2.3 Tendencias de consumo en Argentina

En 2015 se realiz6 una encuesta disefiada por Salud Activa y la Asociacion Argentina de Dietistas
y Nutricionistas Dietistas (AADYND) en la que se entrevisté a méas de 700 nutricionistas y médicos
sobre el consumo proteico. Como resultado, el 80% coincidié en que el consumo adecuado de
proteinas promuewve el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento de la fuerza y la masa
muscular, pero, al indagar sobre sus pacientes, sélo el 45% de estos profesionales consideraron
gue realizan una ingesta adecuada de proteinas (17).

Un estudio que analiz6 los datos provenientes de las hojas de balance de FAO desde el afio
1961 hasta 2011 publicé que durante estos 50 afios el consumo mundial de proteinas animales
(carnes y visceras, leche, pescados y mariscos, huevo y otros) pasé de 23,1 kg por persona en
el afo 1961 a 42,20 kg por persona en el 2011. Sin embargo, el estudio refleja que en Argentina
se ha Jisto un cambio en su perfil dietético: somos el Unico pais de mas de 10 millones de
habitantes en donde el consumo de proteinas carnicas ha disminuido significativamente (- 8 gr
por persona por dia) (18). Los resultados para marzo del 2022 fueron similares, segun la Camara

de la Industria y Comercio de Carnes y derivados de la Republica Argentina (CICCRA) en su


https://www.meticulousresearch.com/product/plant-based-food-products-market-5108

informe econdémico mensual, el consumo interno de carne vacuna por habitante es de 47,7 kg/
afio. En comparacion con marzo del 2019 se identifica una disminucion del 12% (6,5 kg menos
por habitante) (19).

Segun el estudio sobre Consumos de Alimentos en Argentina realizado por la fundacion
COLSECOR, las legumbres forman parte de nuestra alimentacién semanal 52%, a diferencia de
la carne vacuna que esté presente en un 83%. Mas de la mitad de la poblacién esta de acuerdo
con la afirmacién “la carne es insustituible en mi dieta” y menos de un 40% afirma “me sentiria

bien con una dieta sin carne” (4).

Existe un patrén mundial no solo hacia la busqueda de un aumento del consumo proteico, sino
también de transicion hacia dietas basadas en plantas que incluyen mas legumbres y sustitutos
de la proteina animal (20). Esto coincide con lo que propone el informe wvegetariano sobre
tendencias de consumo publicado por el Ministerio de Agricultura, Ganaderia y Pesca del
gobierno de Argentina, el cual hace referencia a la creciente blsqueda que existe de productos
gue reemplazan la carne, desde el punto de vista proteico y organoléptico. Desde su punto de
vista, es una oportunidad para emprender en el &mbito alimentario ya que, en los Ultimos 5 afios,

se duplicé la cantidad de negocios vegetarianos 0 veganos en nuestro pais (21).

Otra medicién de esta tendencia que proporciona datos similares es la realizada por la UVA y
KANTAR, lider mundial de datos, insights y consultoria, refiiendo que el 40% de la poblacion
argentina muestra interés por hacer una transicién hacia una alimentacion mas basada en

plantas, y que el 12% es vegano o vegetariano (13).

1.2.4 Beneficios y posturas de una alimentaciéon basada en proteinas vegetales

Se considera que el consumo de carne aparecié como una preferencia alimentaria innata, ya que
el ser humano ewlucioné en un entorno en donde la escasez de alimentos presentaba un riesgo
constante y la necesidad de incorporar alimentos densos en energia y ricos en nutrientes, como
lo es la carne, determiné nuestra supenivencia (22). Cuando aparecieron los patrones

vegetarianos, el interés se centré en determinar si cubrian o no valores de recomendacién

nutricional (23). Sin embargo, hoy existe amplia evidencia para demostrar que alimentos de
origen vegetal, como las legumbres, también son altamente densos nutricionalmente, con el

beneficio de no aportar los altos niveles de grasas provenientes de las carnes (20).

En los (ltimos afios se estd comprobando que, al comparar con la proteina vegetal, el impacto
de la proteina animal, y en particular la de carne roja, se ha asociado con problemas de

sustentabilidad, bienestar animal, mayores riesgos de enfermedades crénicas no transmisibles



(como cancer colorrectal y enfermedades cardiovasculares) y un impacto negativo sobre el medio
ambiente y el cambio climético (22,23).

En un metaandlisis creado por Taylor & Francis group en ltalia en el afio 2017, se concluyé que
las dietas basadas en proteinas vegetales reducen significativamente niveles de indice de Masa
Corporal (IMC), colesterol total, colesterol LDL y niveles de glucosa, ademas de reducir la
incidencia y/o la mortalidad de cardiopatia isquémica en un 25% y de céncer total en un 18%
(24).

La organizacion internacional sin fines de lucro, World Cancer Research Fund (WCRF), examina
como la dieta, el peso y la actividad fisica afectan el riesgo de desarrollar y sobrevivir al cancer.
Dentro de sus 10 recomendaciones para la prevencién del cancer incluyen “Limite el consumo
de carne roja y procesada” y “Consuma una dieta rica en cereales integrales, verdura, frutas y
legumbres”. Sostienen que la carne es una gran fuente de proteinas, hierro y multiples
micronutrientes, pero que estos nutrientes también pueden obtenerse de alimentos como
legumbres y granos enteros (25).

En el afio 2018 su Proyecto de Actualizacion Continua (CUP) realizé un metaanalisis con el
objetivo de realizar una investigacion mundial sobre cémo el consumo de carne, pescado y
productos lacteos afecta el riesgo de desarrollar cancer. Se llegé a la conclusion de que existe
fuerte evidencia acerca de la relacién entre el consumo de carne roja, carne procesada y
productos lacteos con el riesgo de padecer cancer colorrectal (26). Datos provenientes de la
International Agency for Research on Cancer (JARC) estiman que 34.000 muertes por cancer en
todo el mundo pueden atribuirse al consumo de carnes procesadas, y si se sumaran las causas
por consumo de carnes rojas daria un total de 50.000 muertes por afio en el mundo que podrian

ser evitadas (27).

Hoy en dia la postura de que una alimentaciéon basada en proteinas vegetales adecuadamente
planificada es saludable, nutricionalmente adecuada y puede proporcionar beneficios para la
salud estd avalada por sociedades como la Sociedad Argentina de Nutricion (SAN) (28),
Asociacion Britanica de Dietética (BDA) (29), Societéa italiana di Nutrizione Umana (30), Academy
of Nutrition and Dietetics (14), entre otras. Pero en cuanto a las guias alimentarias, solo 2 paises
incluyen en sus recomendaciones la tendencia hacia una dieta con limitacién de carne. Una de
ellas es la de Canada que hace promocion a una dieta completamente basada en proteinas de
origen vegetal, e incluye como recomendacién el consumo frecuente de productos alternativos a
la carne, asi como legumbres y tofu. (31) Otro de los paises es el Reino Unido, que en su plato
“Eatwell Guide” incluye como recomendacion de proteinas el consumo de legumbres, y reducir

el consumo de carne roja y/o procesada (32).



1.2.5 Calidad de las proteinas alimentarias

Como mencioné anteriormente, una proteina se denomina de alto valor biologico sicontiene los
9 aminoéacidos indispensables. Si conocemos la composicion de aminoacidos de los alimentos,
podemos predecir el comportamiento de esa proteina en el organismo.

Durante muchos afios se estuvo discutiendo la mejor manera de determinar la calidad proteica
mediante varios Comités de Expertos de la FAO/WHO en los afios 1956, 1965, 1970, 1973. En
el afio 1989 se recomendd el uso del método PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino
Acid Score: puntuacién de los aminoacidos corregida por la digestibilidad de la proteina) para

evaluar la calidad de la proteina- (33).

Para calcular el PDCAAS, la puntuacion del aminoacido limitante (score) se multiplica por la
digestibilidad de la proteina, lo cual nos permite valorar hasta qué punto la proteina de la dieta

puede satisfacer la demanda de aminoéacidos, y predecir la utilizacion de dicha proteina (33).

Las tablas de composicién quimica del Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA)
permiten conocer el valor de cada aminoacido que permite conocer la puntuacién del aminoacido

limitante (score) (34).

El valor de digestibilidad serd 100 cuando se absorba completamente el nitrégeno ingerido. La
cantidad no absorbida se determina conociendo el contenido nitrdgeno que permanecié en las
heces, y se debe a que la proporcién de proteinas ya sea por sus caracteristicas fisicas o sus

propiedades quimicas, resistieron al ataque de las enzimas proteoliticas (7).

PDCAAS = score x digestibilidad
100

Si el resultado da 1 estamos frente a una proteina de alta calidad, lo que se traduce a que

consumiendo 0.66 gr proteina/ kg de peso/ dia se mantiene el balance proteico.

En 2006 un grupo de estudio en la catedra de nutricién normal de la UBA realiz6 una evaluacion
del PDCAAS de 70 alimentos que consideraban de consumo habitual (Ver anexo 1). Realizaron
el calculo segln la base de datos de FAO y tomaron como proteina de referencia el patron de
aminoacidos propuesto para nifios > de 1 afio y adultos por la Academia Nacional de Ciencias
EE. UU. en el afio 2002. Obtuvieron los siguientes resultados de score y PDCAAS en alimentos
de origen wegetal: hortalizas del 88,5% - 73,4%, tubérculos 89,44% - 74,24%, frutas frescas:
75,6% - 64,3%, frutas secas: 65,6% - 48,1%, legumbres en general: 89,2% - 69,58%, garbanzos
y soja: 100% - 78%, cereales y derivados: 68,8% - 58,5% (7).

Los alimentos de origen animal suelen tener un score de 100 y un PDCAAS muy alto debido a

gue no contienen aminoacidos limitantes.

En cuanto al grupo de las semillas, se conoce el dato del PDCAAS de las semillas de calabaza

que fueron estudiadas en una tesis de grado para obtener el titulo de ciencias de los alimentos
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y biotecnologia en México. Obtuvo del aislado proteico, un resultado de PDCAAS de 43,33%
(35). En el caso de las semillas de chia, Monroy-Torres et al. (36) demostraron el valor de su

digestibilidad en diferentes tratamientos (tostadas 10%, crudas 29% y procesadas 79%).

El método de PDCAAS se ha utilizado durante veinte afios en la practica, en los Ultimos afios se
reconocieron ciertas limitaciones y se acumularon nuevas recomendaciones cientificas sobre el
tema, por lo cual el comité de Experto de la FAO/ Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
considerd revisar la adecuacion de los PDCAAS y su aplicacion en relaciéon con otros métodos

para estimar la calidad de las proteinas de la dieta en el afio 2011 (33).

Entre las limitaciones se descubrié que la digestion de los aminoacidos se termina de completar
al final del intestino delgado, concretamente en el ileon, y que la fermentacion en el intestino
grueso puede afectar los valores de la excrecion fecal de los mismos. Ademas, el valor de 1.0
en PDCAAS no tiene en cuenta la biodisponibilidad de aa indispensables individualmente por lo

que puede estar sobrevalorada su calidad (37,38).

En la revision de FAO/ WHO en el afio 2011 se destaca como hallazgo clave la recomendacién
de una medida nueva para evaluar la calidad de las proteinas: DIAAS: puntuacién de los
aminoacidos indispensables digestibles. Este método analiza el nitrdgeno no absorbido al final
del intestino delgado, saltedndose las limitaciones que se destacan del PDCAAS, como la

modificaciéon de la microbiota en el contenido final de nitrégeno (33).

% DIAAS = 100 x [(mg del aminoéacido indispensable digestible de la dieta en 1 g de la proteina

de la dieta / (mg del mismo aminoéacido de la dieta en 1 g de la proteina de referencia)] (33).

Esta nueva herramienta no se utiliza aln en la practica por diferentes razones. Una de ellas se
debe a que en 2011 se considerd su aplicacion para la evaluacion de la calidad proteica de los
alimentos y los estudios cientificos encontrados parten del afio 2014 en adelante, menos de 10
afios de investigacion.

Ademas, los estudios realizados fueron en ratas, cerdos y humanos in \itro ya que se debe

realizar una apertura del intestino para lograr llegar a un nimero confiable de nitrégeno (39).

Tablas que comparan PDCAAS con DIAAS, como la realizada por S. Phillips reflejan igualmente

un menor DIAAS en proteinas vegetales en comparacion a las proteinas animales (38).

1.2.6 Conocimientos, actitudes y practicas alimentarias

En 2014 FAO elaboré un manual para utilizar como guia en la evaluacion de los conocimientos,
actitudes y practicas alimentarias como indicadores para lograr comprender y explicar el
comportamiento y/o aquellos factores que pueden intervenir en la selecciéon alimentaria y los
habitos de cada individuo. El conocimiento alimentario se define como la comprension de algin

tema de salud y/o nutricional especifico de acuerdo con la educacion, experiencia y acceso a
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informacién de una poblacion. Las actitudes alimentarias se refieren a creencias motivacionales,
emocionales, cognitivas y perceptivas que pueden influir (positiva o negativamente) en la
conducta alimentaria de un individuo. Y, por dltimo, se entienden como practicas alimentarias las
acciones y comportamientos observables de un individuo, que van a depender de las actitudes
que esté presente frente al conocimiento que posee. En dicho manual, este Ultimo concepto se
recomienda evaluar a través de un Cuestionario de Frecuencia de Consumo Alimentario (CFCA)
(40).

Para el presente trabajo se tuvo en consideracion las tendencias de consumo mundial; las
posturas de organismos internacionales y el creciente mercado de la alimentacion basada en
vegetales en la poblacion. Teniendo en cuenta que en la provincia de Buenos Aires (GBA) y/o
Ciudad Auténoma de Buenos (CABA) no hay datos especificos acerca del consumo de estos
alimentos, se propuso como objetivo indagar acerca de conocimientos, actitudes y practicas de
consumo de proteinas de origen vegetal que existe en 2023. Para realizarlo, se utiliz6 la guia de
planificacién, implementacion y analisis que ofrece la FAO en su manual de 2014, y se

complement6 con estudios similares realizados en diferentes poblaciones.

1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivos generales: evaluar el conocimiento, las actitudes y las
practicas alimentarias sobre las proteinas de origen vegetal, en
poblacién tanto omnivora como vegetariana en la Provincia de Buenos
Aires y Ciudad Auténoma de Buenos Aires, analizando luego su
calidad.
1.3.2 Objetivos especificos:
- Indagar acerca del conocimiento que tiene la poblacién general sobre
alimentos de origen vegetal que aportan proteinas.
- Describir las actitudes de la poblacion frente al consumo de proteinas.
- Conocer el consumo de proteinas vegetales mediante un CFCA.
- Evaluar la calidad de proteina consumida con mayor frecuencia segun

el método convencional de PDCAAS.
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2  Materiales y métodos

2.1 Tipo de estudio y disefio: serealizé un estudio de tipo cuali-cuantitativo con alcance
descriptivo. El disefio fue no experimental de corte transversal.

2.2 Poblacién y muestra: Se reclutaron 251 adultos entre 18 y 65 afios de ambos sexos
que residen en la Provincia de Buenos Aires (GBA) y Ciudad Autébnoma de Buenos
Aires (CABA) mediante un cuestionario estructurado realizado a partir de la plataforma

Google Forms, mediante difusiones via WhatsApp y la red social Instagram.

Criterios de inclusion:
- Individuos entre 18y 65 afios que residan en GBA y/o CABA.
- Individuos que lleven adelante cualquier estilo de alimentacion.
Criterios de exclusion:
- Individuos que no den su consentimiento.
Criterios de eliminacion:
- Individuos que completen en forma parcial el cuestionario.
2.3 Metodologia:
Durante la semana del 7 al 14 de marzo del afio 2023 se realizé un cuestionario electrénico para
responder de manera online a través de la plataforma “Google forms” (Ver Anexo 1). La invitacion
para participar wluntariamente del cuestionario se realizé mediante la difusién por redes sociales
como WhatsApp e Instagram acompafiado de una breve introduccion con la presentacion de la
autora y explicando los motivos del mismo.
Previo a lanzar el cuestionario se realiz6 una encuesta piloto. En ella, se vio que las consignas
se entendian ala perfeccion, por lo tanto, no se realizé ningin cambio, mas que aclarar el tiempo
de duracién del cuestionario (2/3 minutos) en la breve introduccion para notificar a los
participantes.
En el cuestionario se les solicitd su consentimiento informado. El mismo expresaba que la
participacion en la encuesta era wluntaria, dejando en claro que tanto la informaciéon aportada
como la direccion de correo eran anénimos y confidenciales. Se incluyd la opcién para que el

encuestado acepte o decline la participacion al estudio de investigacion (Anexo 1).

En cuanto a la seleccion de instrumento, se tom6 como referencia la encuesta de conocimiento,
practicas y actitudes alimentarias propuesto por FAO en 2014 (40) adaptadas por la autora al

tema de investigacion y poblacién en estudio.
El cuestionario consisti6 en 14 preguntas totales, dividida en 3 secciones: 1) datos

sociodemogréficos; 2) tipo de alimentacion y vinculo con la nutricién; 3) conocimientos, actitudes

y practicas alimentarias frente a las proteinas de origen vegetal. Esta Ultima seccién comenzé
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con una primera pregunta disparadora de sondeo acerca del conocimiento percibido sobre las
proteinas, y luego otras 3 con preguntas vinculadas a comprobar ese conocimiento, tanto de
proteinas alimentarias como de aquellas de origen vegetal (9-11); continué con una Unica
pregunta que permitid identificar las actitudes frente al consumo de proteinas; y 2 preguntas
acerca de las practicas alimentarias (13,14) una de ellas plasmada en un CFCA, tal como

recomienda el manual de FAO (40).

2.4 Operalizacion de las variables:
) Tipo de i
Variable Categoria
escala
o 17 afos o -
o 18-30 afios
Numérica o 31-40 afios
Edad . ~
discreta o 41-50 afios
o 51-65 afios
o 66 afos o +
] o Femenino
) Nominal )
Género » o Masculino
categorica
o Otro
o CABA
Lugar de residencia Nominal o GBA
categorica o Otro
. ] . . Nominal o Si
Tipo de alimentacién vegetariana/vegana .
dicotémica o No
Mesa compartida con persona que lleve una Nominal o Si
alimentacion vegetariana/vegana dicotomica o No
o No, nunca
) ) o ) o Fui a una sola consulta
Asistencia a consulta nutricional Nominal ) )
- o Si, durante un tiempo y ya no
categorica ) )
o Si, actualmente asisto
o o Nominal o Si
Conocimiento sobre la definicién de proteina .
dicotémica o No
Conocimiento sobre funciones y necesidades
. o Correcto
de proteina )
) i Nominal o Incorrecto
e Necesidad de proteina para reparar »
; categarica o No sabe
huesos y musculos

14




e Proteina como fuente principal de
energia

e Consumo suficiente de proteina en una
comida

e Necesidad de proteina para el correcto
funcionamiento de hormonas y células

e Proteina necesaria para quienes quieren
ganar musculo

e Proteina presente Gnicamente en carnes,

huevo y suplementos

Conocimiento sobre aporte y necesidades de
proteina de origen vegetal

e Ausencia de proteina en alimentos

vegetales

e Presencia de proteina en alimentos
o o Correcto
vegetales, con técnicas para aumentar ]
) Nominal o Incorrecto
su contenido »
o _ categorica o No sabe

e Combinacién de alimentos para lograr

una proteina completa
e Incapacidad de formar musculo en

alimentaciéon basada en proteinas

vegetales
Conocimiento sobre fuentes de proteinas de

origen vegetal

e Tofu
e Seitén
e Soja texturizada
e Milanesa de soja
e Milanesa de legumbres o Conocia este alimento
e Hamburguesa de legumbres Nominal o Lo conocia, pero no como fuente de
e Hamburguesa simil carne categodrica proteina vegetal
e Falafel/ croqueta de legumbres o No conocia este alimento

e Legumbres (lentejas, garbanzos,
porotos)

e Levadura nutricional

e Semillas de calabaza/ lino/ chia

e Proteina en polvo vegana (a base de

arvejas 0 soja)
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o Consumo Unicamente proteina vegetal
incluso antes de este Ultimo afio

o Dejé de consumir proteina animal por
completo este Ultimo afio

Actitud alimentaria frente al consumo Nominal o Consumo proteina animal, pero tengo la

proteico categoérica intencion de reducir la cantidad este afio

o No tengo intencién/ interés por reducir
la cantidad de proteina animal

o Consumo incluso mas proteina animal

que el afio anterior

Frecuencia de consumo de alimentos
proteicos de origen vegetal

Tofu

Seitan

Soja texturizada

Milanesa de soja

) o Nunca
Milanesa de legumbres
o la2weces al mes
Hamburguesa de legumbres
Ordinal o 1a3weces por semana

Hamburguesa simil carne »
categorica. o 4 abwveces por semana

Falafel/ croqueta de legumbres 3
o Todos los dias

Legumbres (lentejas, garbanzos,

porotos)

Levadura nutricional

Semillas de calabaza/ lino/ chia

Proteina en polvo vegana (a base de

arvejas 0 soja)

o Hago todo casero

o La mayoria casero y de vez en cuando
Actitud frente a la compra o cocina de Nominal
compro
alimentos proteicos. categorica i )
o La mayoria compro y a veces cocino

o Todo comprado

Fuente: elaboracion propia
2.5 Andlisis estadistico:
Se desarrollé una matriz de resultados para codificacion y tabulacion mediante el
programa Microsoft Excel Office 2013. Las variables se resumieron mediante

frecuencia absoluta, frecuencia porcentual y graficos.
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3 Resultados

e Seccion 1: Conformacién de la muestra y datos sociodemograficos

Se obtuvieron un total de 272 respuestas de las cuales 21 fueron excluidas por no cumplir con el
rango etario y/o el lugar de residencia. Como resultado, se analizaron 251 encuestas de aquellas
personas que respondieron el cuestionario de manera wluntaria durante los dias 7 a 12 de marzo
del 2023 y tenian entre 18-65 afos y residian en GBA y/o CABA.

El rango etario que predomind fue entre 18-30 afios con el 56,18%, seguido por un 27,09% que
presentaba una edad entre 51 y 65 afios. Mas de la mitad de los participantes fueron mujeres y

se obsend que casiun 80% de la muestra indicé como lugar de residencia GBA (Ver tabla 1).

Tabla 1. Distribucién de la poblacion segun edad, sexo y lugar de residencia

Frecuencia (n) Porcentaje
(%)

Edad
18-30 afios 141 56,18
31-40 afios 17 6,77
41-50 afios 25 9,96
51-60 afios 68 27,09
Total 251 100
Genero
Masculino 83 33,07
Femenino 168 66,93
Total 251 100
Lugar de residencia
CABA 51 20,32
GBA 200 79,68
Total 251 100

Fuente: elaboracion propia
e Seccidn 2: Tipo de alimentacién y vinculo con la nutricién

En cuanto a la eleccion alimentaria, se obtuvwo que casi un 90% no lleva una alimentacion
vegetariana/vegana. De ese porcentaje de personas no vegetarianas/veganas, un 44,44%
comparte lamesa, al menos 1 vez por semana, con alguien que si lleva este tipo de alimentacion

(Ver graficos 1y 2).
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Grafico Il. Clasificacion de la poblacion que
comparten la mesa con alguien que lleva
alimentacion vegetariana/ vegana.

Grafico I. Distribucién de la poblacién segun tipo
de alimentacién.

Alimentacion vegetariana/ Mesa compartida 1 vez por
vegana semana con persona
S| vegetariana/vegana
10,5%
Si
44%
89,5% 56%
Fuente: elaboracion propia a partir de Fuente: elaboracion propia a partir de
resultados segun tipo de alimentacion. resultados sobre mesa compartida.

Con respecto a la consulta con un profesional en Nutricién, la mayoria de los participantes indico
haber asistido al nutricionista durante un tiempo y ya no (42,23%). Del porcentaje restante las
opciones “Fui a una sola consulta” y “No, nunca” obtuvieron un mismo resultado (22,71%), siendo

la asistencia actual la opciéon con menos frecuencia. (Ver tabla 2).

Tabla 2. Distribucién de la poblacién segun asistencia a consulta nutricional

Asistencia a consulta Frecuencia Porcentaje

nutricional (n) (%)

No, nunca 57 22,71

Fui a una sola consulta 57 22,71

Si, durante un tiempo y ya 106 42.23

no

Si, actualmente asisto 31 12,35

Total 251 100

Fuente: elaboracion propia

e Secci6on 3: Conocimientos, actitudes y practicas alimentarias frente a las
proteinas de origen vegetal.
Conocimientos acerca de las proteinas alimentarias:
En la tercera seccion del cuestionario, se realizé una primera pregunta disparadora acerca del
conocimiento percibido sobre la definicion de proteinas, el 80.48% afirmo6 conocer su definicion.
A la hora de comprobar ese conocimiento, una serie de 6 afirmaciones con respuestas
categorizadas “Correcto”, “Incorrecto”, “No sabe”, demostré que un menor porcentaje (73%)

conoce realmente las funciones y aspectos mas importantes sobre la proteina alimentaria. Este
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resultado se obtuvo a partir de la cantidad total de respuestas para las 6 afirmaciones (Ver grafico

).

A la hora de analizar el desconocimiento en los participantes, la afirmacién “Necesitamos
proteina para que funcionen correctamente nuestras hormonas y células” resulté ser aquella con
mayor porcentaje de respuestas a la opcion “No sabe” con un 22%.

Se pudo observar que la afirmacién con mayor cantidad de respuestas incorrectas (42%) fue
“Necesitamos proteina porque es nuestra principal fuente de energia” mientras que aquella con
mayor porcentaje de respuestas correctas fue “La proteina sélo la necesitan aquellos que quieren

ganar musculo” con un 94,8% de los participantes negando su enunciado.

Tabla 3. Clasificacion de las respuestas acerca del conocimiento de proteinas

Respuesta correcta Respuesta incorrecta No sabe

Total

Afirmaciones Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

(n) (%) (n) (%) (n) (%)

%

“Necesitamos
proteinas para
185 73,7 31 12,4 35 13,9
reparar huesos y

musculos”

251

100

“Necesitamos
proteina porque es
o 125 49,8 107 42,6 19 7,6
nuestra principal

fuente de energia”

251

100

“Consumir proteina
en 1 sola comida 166 66,1 44 17,5 41 16,3

es suficiente”

251

100

“Necesitamos
proteina para que
funcionen
172 68,5 23 9,2 56 22,3
correctamente
nuestras hormonas

y células”

251

100

“La proteina sélo la
necesitan aquellos
) 238 94,8 5 2 8 3,2
gue quieren ganar

musculo”
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“La proteina sélo se
encuentra en
213 84,9 22 8,8 16 6,4 251 | 100
carnes, huevo y
suplementos”

Fuente: elaboracion propia

Grafico lll. Clasificacion de respuestas promedio sobre conocimiento de proteinas
0,
80% 73%
70%

60%
50%
40%
30%

20% 15%
12%

10%

0%
Respuesta Respuesta No sabe
correcta incorrecta

Fuente: grafico formulado a partir de los resultados de las respuestas en la tabla 3.

Conocimiento acerca de las proteinas de origen vegetal:

En cuanto al conocimiento de proteinas de origen vegetal, se presentaron otras 4 afirmaciones,
también con opciones de respuestas categorizadas “Correcto” “Incorrecto” “No sabe”.

En comparaciéon con las afirmaciones que se analizaron previamente, se duplicé el porcentaje
de respuestas con la opcion “No sabe”, disminuyeron mas de un 10% las respuestas correctas y

se presentd un porcentaje similar en cuanto a respuestas incorrectas (Ver grafico V).

Siguiendo con la comparacién, hay una similitud en cuanto a la prevalencia de respuestas
correctas en aquellas citaciones de los mitos mas frecuentes, en este caso, los que hacen
referencia a alimentos de origen vegetal. También se obsernvd que las afirmaciones que hacian
referencia a las técnicas culinarias y combinacién alimentaria para aumentar el contenido de
proteina fueron las que obtuvieron menores respuestas correctas y un mayor desconocimiento

por parte de los participantes (Ver tabla 4).
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Tabla 4. Clasificacién de las respuestas acerca del conocimiento de proteinas vegetales

Respuesta correcta Respuesta incorrecta No sabe
Afirmaciones Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
(n) (%) (n) (%) (n) (%)
“Los alimentos vegetales no
' . 215 86 11 4 25 10
contienen proteina
“Los alimentos vegetales
contienen proteina, pero se deben 111 m 61 o4 29 31
utilizar técnicas para aumentar su
contenido”
“Para lograr una proteina
completa se deben combinar 122 49 44 18 85 34
alimentos vegetales”
“No se puede formar musculo si
solo se consumen proteinas 168 67 20 8 63 25
vegetales”
Fuente: elaboracion propia
Grafico IV. Clasificacion de respuestas promedio sobre conocimiento de proteinas vegetales

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

Fuente: grafico formulado a partir de los resultados de las respuestas en la tabla 4.

61,4%

Correcta

13,5%

Incorrecta

25,1%

No sabe

En la Ultima pregunta del cuestionario destinada al conocimiento, se profundizé acerca de cada

fuente alimentaria de origen vegetal. Se destaca que Unicamente las legumbres son conocidas

por el 100% de los participantes, seguido por la milanesa de soja que solo 1 participante refirié

no conocerla. Diferente es el caso del seitany la proteina en polvo vegana, que resultaron con

un porcentaje mayor al 50% de participantes que refirieron no conocer el alimento.
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En promedio, se puede decir que aquellos alimentos que fueron marcados con mayor frecuencia
en la opcion “Lo conocia, pero no como fuente de proteina vegetal” fueron la levadura nutricional

y las semillas de calabaza/ lino/ chia con alrededor de un 10 a un 20% (Ver grafico V).

Grafico V. Clasificacién del conocimiento segun fuente de proteina vegetal

Proteina en polvo VEGANA
Semillas de calabaza/ lino/chia
Levadura nutricional
Legumbres (lentejas, garbanzos, porotos)
Falafel/ croquetas de legumbres
Hamburguesas de legumbres
Hamburguesas simil carne (tipo not-co)
Milanesas de legumbres
Milanesas de soja
Seitan
Soja texturizada
Tofu

0% 20% 40% 60% 80%

Conocia este alimento
Lo conocia, pero no como proteina vegetal
No conocia este alimento

Fuente: elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos para cada alimento.

Actitud frente al consumo proteico durante 2022/ 2023:

Mas de la mitad de los participantes (52%) declararon no tener interés en reducir la cantidad de
proteina animal de su alimentacidon. Sin embargo, existe una tendencia del 40% de los
participantes que si presentan ese interés por reducir la cantidad, aquellos que lo lograron estos

afios con un 29% y quienes aspiran a realizarlo en un futuro con el 11% (Ver gréfico VI).
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Gréfico VI. Clasificacion de la poblacion segun actitud frente al consumo de proteinas

Consumo Unicamente proteina

. . . vegetal incluso desde antes
Consumo incluso mas proteina 8%

animal que en el afio anterior
3%

Dejé de consumir
proteina animal por

/‘ completo
0%

Reduje lacantidad de
proteinaanimal enmi
alimentacion
29%

Consumo lamisma
cantidad que siempre
proteinaanimal pero quiero reducirlo

49% 11%

Fuente: elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos frente a cada opcion de actitud.

No tengo intencion/interés
por reducir la cantidad de

Practicas alimentariasfrente a alimentos fuente de proteina vegetal:

En relacién con el CFCA, se incluyeron los mismos 12 alimentos previamente mencionados en
la seccion de conocimiento.

La fuente alimentaria de origen vegetal que presentd mas frecuencia de consumo fueron las
semillas de calabaza/ lino/ chia con aproximadamente un 5%. Aun asi, si hablamos de frecuencia
semanal, las legumbres superan alos demés alimentos con un 5% en su consumo de 4 a 6 veces
por semana y en un 25% de 1 a 3 veces por semana.

Mas de un 30% de los participantes refieren consumir milanesa de soja, milanesa de legumbres,
falafel y hamburguesas de legumbres (todos derivados de las legumbres) 1 a 2 veces por mes.
La opcién "nunca’ en el CFCA obtuvwo alrededor de un 66,7% de respuestas. De aquellos
alimentos fuente de proteina vegetal que no forman parte de la alimentacion habitual de los
participantes, los que predominan son: el tofu, la soja texturizada, el seitan, las hamburguesas
simil carne, la levadura nutricional y la proteina en polvo vegana, superando el 80% de

respuestas negando suconsumo (Ver grafico VII).
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Gréfico VII. Clasificacion del consumo segun fuente de proteina vegetal

Proteina en polvo VEGANA

Semillas de calabaza/ lino/chia

Levadura nutricional

Legumbres (lentejas, garbanzos, porotos)
Falafel/ croquetas de legumbres
Hamburguesas de legumbres
Hamburguesas simil carne (tipo not-co)
Milanesas de legumbres

Milanesas de soja

Seitan

Soja texturizada

Tofu

0% 20% 40% 60% 80% 100%

mTodos los dias ®4a6veces/sem ®m1a3veces/sem ®1a?2veces/ mes ™ Nunca

Fuente: elaboraciéon propia a partir de los resultados obtenidos para cada alimento.

El 96% de los participantes refiri6 consumir al menos 1 de los alimentos mencionados en CFCA
1 a2 veces por mes. De este porcentaje, el 8% los prepara siempre de manera caseray el 34%

a veces caseroy de vez en cuando compra las opciones listas para consumir. (Ver tabla 5).

Tabla 5. Clasificacién de la poblacion frente a la actitud de compra/ cocina de alimentos.

Actitud frente a compra o cocina de alimentos proteicos | Frecuencia (n) | Porcentaje (%)
Hago todo casero 20 8

La mayoria caseros y de vez en cuando comprados 86 34

La mayoria comprados y de vez en cuando cocino 90 36

Todo comprado 55 22

Total 251 100

Fuente: elaboraciéon propia

Evaluacion de la calidad de proteina consumida con mayor frecuencia segun PDCAAS
Los alimentos consumidos diariamente con mayor frecuencia fueron las semillas de calabaza,
lino y chia, con un PDCAASs calculado en este estudio de 33,75% promedio para las semillas de

calabaza y chia (Ver anexo 3). En cuanto al consumo semanal y mensual predominaron las



legumbres, asi como sus derivados en milanesas, falafel y hamburguesas, todos con un PDCAAs

diferente segun alimento, superando al valor obtenido de las semillas. (Ver tabla 6).

Tabla 6. Listado del PDCAAS en orden descendente de los alimentos con mayor frecuencia de
consumo diaria, semanal y mensual

PDCAAS Alimento presente en el
Alimento ) )
(%) cuestionario
78 Soja Legumbres/ milanesa de soja
78 Garbanzos Legumbres/ falafel
74,26 Anejas Legumbres
63,34 Lentejas Legumbres
43,37 Porotos Legumbres
Semillas de calabaza/ . . .
33,75 ) ) Semillas de calabaza/ lino/ chia
lino/ chia

Fuente: elaboracion propia a partir de la tabla en anexo 1 y el gréfico VII.

4  Discusién

El estudio de los CAPs permite conocer lainformacion que tiene la poblacion sobre los alimentos
que consume, asicomo los factores emocionales, motivaciones, perceptivos y cognitivos de cada
individuo que derivan en acciones o creencias frente a habitos alimentarios. Si se logra
determinar aquella comprension, actitudes y/o acciones determinantes de sus elecciones
alimentarias, desde el punto de \ista de la nutricién, se podrian implementar intervenciones de
educacion alimentaria para mejorar limitaciones halladas (40). Segun Verbeke (41), comenzar
un cambio de comportamiento puede resultar en un dificil proceso, pero hay una posibilidad de
gue la informacién sobre el impacto en la salud y cuestiones nutricionales afectan directamente

en las elecciones de alternativas del consumidor.

En el presente estudio participaron individuos que podrian nunca haber indagado en su
conocimiento acerca de las proteinas alimentarias, menos aun acerca de la proteina presente en
alimentos vegetales. Aunque hoy en la provincia de Buenos Aires las tendencias de consumo
indican el crecimiento de restaurantes vegetarianos y/o locales de expendio conocidos como
dietéticas (21), muchas personas que se encasillan en la alimentacion omnivora, no consumen
ni cuestionan aquellos alimentos que no sean de su conocimiento o los que consumen
habitualmente, como refiere mas del 50% de los participantes del Estudio sobre Consumo de

Alimentos en Argentina (4).

Segun el comunicado oficial de medicion de poblacién de la UVA y KANTAR, el 12% de la

poblacién argentina es vegetariana o0 vegana con un predomino del 52% del género femenino y
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un 39% en edades entre 18 y 34 (13). En comparacién con el presente estudio, si bien los valores
de los datos sociodemograficos son mayores en porcentaje, existe una coincidencia en la
predominancia del género femenino (en este caso 66,93%) y del rango etario entre 18 y 30 afios

(en este caso con un 56,18%).

Sin embargo, aunque el porcentaje obtenido de vegetarianos/ veganos seadel 10,5%, se destaca
gue mas de la mitad de los participantes afirman compartir la mesa, al menos 1 vez por semana,
con alguna persona que si lleve una alimentacién basada en proteinas vegetales. Es una
limitacién de este trabajo, a diferencia del estudio sobre Consumos de Alimentos en Argentina
(4), no haber incluido una pregunta que cuestione la existencia de un cambio y/o reduccién en el

consumo de alimentos de origen animal en esos casos.

El conocimiento segin FAO (40) serefiere alacomprension individual de la nutricidn, incluida la
capacidad intelectual para recordar la terminologia relacionada con los alimentos y la nutricién,
informacién especifica y hechos concretos. El término proteina es desconocido por un 19,52%
de los participantes del presente estudio, a diferencia del estudio realizado por Visser et. al (1)
en adultos mayores residentes de la UE, en el que un 35% refiri6 no saber su definicién. Si bien
es una poblacién con diferente rango etario y pais de residencia, se utilizaron como referencia
algunas de las afirmaciones mencionadas en sutrabajo, para lograr identificar si existia similitud
entre el conocimiento percibido por el participante y el conocimiento real a partir de las
respuestas. Podemos comparar que la afirmaciéon con mayor porcentaje de respuestas correctas
en la poblaciébn mencionada fue “Necesitamos proteina para reparar huesos y musculos” con un
89,3% mientras que en el presente trabajo fue la tercera con un 73,7%. En cuanto a una
afirmacion con bajo porcentaje de respuestas correctas, se destaca “Necesitamos proteina
porque es nuestra principal fuente de energia” en ambos trabajos con 65% y 48%, aunque en
los individuos del continente europeo superé este porcentaje la afirmacion “Consumir proteina
en 1 sola comida es suficiente” con un 75% de respuestas incorrectas.

Ambos trabajos coinciden en que existe una diferencia de alrededor del 10% entre aquellos que
si refirieron conocer la definicion de proteina animal (65% en residentes de la UE y 80% en
residentes de GBA y CABA) y el porcentaje promedio de respuestas correctas acerca de las
funciones y/o cuestiones nutricionales de ellas (49% en residentes de la UE y 70% en residentes
de CABA y GBA).

Para finalizar con el analisis del conocimiento, se realiz6 un listado con las fuentes alimentarias
de proteina de origen vegetal que: cumplen con las caracteristicas organolépticas y nutricionales
para ser sustitutos de la carne segun Hoek et al (15) y Meticulous Market Research (16); y estan
presentes en el mercado argentino. Los resultados demostraron que el 85% de los participantes
afirman conocer estos alimentos, pese a que un 15% de ellos no lo reconocia como fuente de

proteina vegetal.
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El manual brindado por FAO sugiere medir, en el cuestionario, la actitud frente a una practica
nutricional con opciones que ofrezcan: una respuesta positiva; una actitud media para aquellos
que se encuentran indecisos; y una respuesta negativa (40). Siguiendo con esta recomendacién,
se adecud el cuestionario a la poblacion en estudio, tal como se realiz6 en estudios de
vegetarianos en Paraguay (2) y Chile (3) teniendo en cuenta que, frente al consumo de carne,
pueden existirmas de 3 actitudes, asi como también se le sumaron 2 opciones de actitud “media”
en aquella pregunta destinada a conocer la actitud frente a la cocina o compra de alimentos.

Es importante destacar que, aunque las tendencias hacia una alimentacion mas basada en
plantas en Buenos Aires tienden a aumentar (21), en la poblacién estudiada, predomina la actitud
desinteresada por seguir una alimentacion libre de carne con un 49%, lo cual coincide con los
resultados obtenidos en el Estudio de Consumo de alimentos en Argentina (4). Asimismo, el 30%
tiene intencién de reducir y/o redujo en el Ultimo afio, la cantidad de proteina animal en su

alimentacion.

La practica alimentaria tiene una connotaciéon de un comportamiento constantemente realizado
por un largo periodo, son aquellas selecciones observables determinadas por la informacion y
actitud que el individuo tiene (40). Wim Verbeke, en su articulo sobre el impacto de la
comunicacion en las elecciones alimentarias de los consumidores, refiere que, a la hora de
fomentar el consumo de alimentos méas saludables, no seria suficiente con comunicar sus
beneficios sobre la salud. Principalmente porque la salud y la nutricibn compiten contra factores
que tienen mayor peso sobre la decision del consumidor: el sabor, el precio y la fuerza de
wluntad (41). Las respuestas a partir del CFCA demuestran un consumo con mayor frecuencia
en semillas (6% diario), legumbres (30% semanal) y sus derivados (30% mensual). Podemos
afirmar que, en ambos grupos alimentarios, existe una coincidencia con lo que refiere el
investigador en cuanto a accesibilidad de precio y sabor (culturalmente aceptado) y al
encontrarse facilmente en las gondolas de los mercados, la fuerza de woluntad podria no ser un
obstaculo. No obstante, aquellos que superaron el 80% de participantes que nunca lo consumen,
como son el tofu, la levadura nutricional, el seitan, la soja texturizada, cumplen con todas las
dificultades para formar parte de la eleccion del consumidor segun Verbeke: poco conocimiento,

precio alto, sabor desconocido y lugar de compra diferente al habitual (41).

De aquellos alimentos con mayor frecuencia obtenida a partir del CFCA, se analizé el PDCAAS,
con el objetivo de determinar si aquellas elecciones alimentarias predominantes, eran altas en
calidad proteica (Ver tabla 6). Se obtuvieron resultados entre 33,75% a 78%, lo que permite
determinar una calidad aceptable con oportunidad de mejorar si se aplican las estrategias que

permiten aumentar el valor de digestibilidad.
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En el caso de las legumbres, se extrajeron datos provenientes de la catedra de Nutricion Normal
de la UBA (7). Segun su tabla (ver anexo 1), existen 5 alimentos de origen vegetal que no
contienen aminoacidos limitantes, por lo que contienen un valor de escore del 100%. Dos de
estos alimentos, la soja y los garbanzos, se encuentran dentro del listado de mayor frecuencia
de consumo en la poblacion estudiada. La soja, se destaca con un consumo mensual de
alrededor del 40% de los participantes en formato de milanesa de soja; y los garbanzos, con un
consumo semanal de alrededor del 30% y mensual de alrededor del 36% de los participantes en

formato original, falafel, croqueta y/o hamburguesa.

En el caso del grupo de las semillas, al no existir datos en la tabla adjuntada en el anexo 1, se
encontré en la bibliografia el valor de PDCAAS Gnicamente de las semillas de calabaza (35). De
las semillas de lino no se han hallado datos Utiles para realizar un célculo, pero si se pudo obtener
un célculo a partir de datos obtenidos por Monroy-Torres et. al (36) de la digestibilidad y las tablas
de USDA para el valor del score de aminoacidos (34) para el PDCAAS de las semillas de chia

(Ver anexo 3).

Varios aportes surgen del presente trabajo realizado en GBA y CABA para la incorporacion de
intervenciones alimentarias. Se sugiere como oportunidad la intervenciéon en educaciéon en las
siguientes tematicas: funciones de la proteina en el organismo; recomendaciones diarias del
consumo proteico; y estrategias para aumentar la absorcion de proteinas de origen vegetal.
Dichas intervenciones se proponen debido a que un gran porcentaje de los participantes
presentan intencion de reducir el consumo de proteina animal (48%), sin embargo, un 22,71%
nunca asistio a un nutricionista, el 22,71% asistio solo a una consultay un 42,23% asisti6 durante
un tiempo y abandoné. Con estos datos, podemos interpretar que la predisposiciéon existe, pero
la accion aun no se ha concretado. De estos participantes que refieren intencién de basar su
alimentacidon en proteinas vegetales pueden presentarse aquellos que prefieren guiar su
alimentacion sin un profesional. Segun los resultados obtenidos un 33,8% desconoce o cree que
una sola comida alta en proteina es suficiente, un 55% desconoce o cree que no es necesario
utilizar técnicas para aumentar el contenido de proteina vegetal y un 52% desconoce o cree que
no se deben combinar alimentos vegetales para aumentar el contenido proteico. Basandonos en
estos altos valores de desconocimiento o respuestas incorrecta, se presentan oportunidades de
intervencion alimentaria ya sea por medios de comunicacién, por parte de marcas que brindan
productos de origen vegetal y, sobre todo, por nutricionistas con mensajes dirigidos hacia la

poblacién general.

Entre las limitaciones del trabajo se presenta que, al no incorporarse una pregunta destinada a
conocer el consumo cuantitativo el formato de consumo de las semillas (procesado, en harina,
molido), los valores obtenidos no son del todo confiables ya que no permiten determinar si

pueden o no considerarse como fuente de proteina. Lo mismo sucede en el caso de las
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legumbres y sus derivados, que al no conocer si se aplicé alguna de las estrategias que
aumentan su digestibilidad mencionada en la revista Sports Science Exchange (11) no es posible
evaluar siel consumo semanal cumple con los requerimientos nutricionales para ser considerada
una fuente proteica. Para futuros trabajos también seria interesante profundizar en el CFCA qué
tipo de legumbres se consumen con mayor frecuencia, ya que dentro del grupo de alimentos se
engloban los porotos, lentejas, garbanzos, arvwejas, habas, y soja, grupo que puede ser
desconocido para los participantes y, por lo tanto, los resultados obtenidos podrian estar

arrastrando errores en el andlisis de datos.

Conclusion

Los estudios sobre conocimiento, actitudes y practicas son un método util para llegar a una
compresién profunda de los habitos, creencias y comportamientos y resaltar la necesidad de
disefiar e implementar internvenciones de educacion alimentaria. El objetivo general de este
trabajo se cumplié ya que fue posible evaluar los 3 conceptos sobre las proteinas de origen
vegetal, en poblacién tanto omnivora como vegetariana en la Provincia de Buenos Aires y Ciudad

Auténoma de Buenos Aires, analizando luego su calidad.

Los resultados de este trabajo confirman que el 89,5% de la poblaciéon es omnivora. Sin embargo,
mas de un 40% comparte la mesa al menos 1 vez por semana, con alguien que silleva a cabo
una alimentacién vegetariana. Del 100% de la poblacion estudiada, mas de un 60% respondi6
correctamente frente al conocimiento general de proteina de origen vegetal, pero, menos del
40% conoce las 12 fuentes alimentarias mencionadas. Frente a la actitud en el consumo, se
destaca que hay un resultado similar entre aquellos que no presentan interés en disminuir el
consumo de proteina animal (52%), y aquellos que sitienen intencion de disminuirla este proximo
afio (40%) sumado a un 8% que ya lleva una alimentacion basada en proteinas vegetales. Se
indagd acerca de las practicas alimentarias frente a alimentos de origen vegetal presentes en
Argentina mediante un CFCA cualitativo y solo 3 de los 12 alimentos incluidos en el cuestionario
son consumidos por al menos un 50% de los participantes. Ese consumo es, en la mayoria de
los casos, de alimentos y/o productos comprados y no preparados de manera casera.

Los 3 alimentos con mayor frecuencia de consumo fueron analizados desde su calidad proteica
mediante el PDCAAS vy se obtuvieron los siguientes resultados: semillas de lino/ calabaza/ chia
con un valor de 33,75%, legumbres con un promedio de 67,39%, y milanesas de soja
(considerando como alimento de la tabla 1 soja) con un valor de 78%. Es importante destacar
que la soja y los garbanzos son 2 fuentes de proteina vegetal con alta calidad proteica, siendo
ambas, parte del grupo de las legumbres, aquellas mayormente conocidas y consumidas por los
participantes del estudio. Para futuros trabajos, se sugiere indagar acerca del consumo de cada

alimento perteneciente al grupo de las legumbres, las preparaciones/ manejo de cada alimento
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y su frecuencia cuantitativa. De esta manera, el resultado sera mas exacto a la hora de

analizarlos como fuentes proteicas de origen vegetal.

Como conclusion, los resultados del presente estudio aportan observaciones que pueden ser de
gran utilidad para la formulacion de intenenciones comunitarias y/o profundizar en consultas
nutricionales individuales. En el caso de este estudio, indagar acerca de los CAPS, refleja la
importancia de hacer educacion alimentaria enfocada en la proteina como uno de los
macronutrientes principales de la alimentacion, sus fuentes alimentarias y los beneficios de un
aporte de alimentos fuente de origen vegetal, no solo para aquellos que llevan una alimentacién
vegetariana, sino para la poblacion general. También es una gran oportunidad para intervenir
sobre aquel gran porcentaje de participantes que llevan una alimentacion omnivora y tienen
intencidon de reducir el consumo de proteina animal (40%), pero no presentan el conocimiento

necesario para poder lograr esta reduccién de manera saludable y consciente.
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Anexo 1. Tabla de puntaje quimico y score de aminoacidos corregido por digestibilidad en
alimentos de consumo habitual.

Alimenta Escore  PDCAAS® AA Alimento Escore PINCAAS* AA

% G % %
Leche fluidz y en palve 100 95,00 No tiene Durazno 6410 5440  Leucina Jsoleucina
Queso 100 95,00 No tiene Fresa 416 3536 Arnfrados
Hugvo 100 o7 00 No tiene Naranja 495 4203 Lencina
Yema Huevo 100 97,00 No tiene Sandia 549 46,67 Lisina
Clara hevo 100 97,00 No tiene Banana 884 7317 Lisina
Came de Vaca 100 04,00 No tiene Manzana 85,2 7242 Aznfrados
Came de ave 100 24 00 No tiene Uva 320 720 Lzoleucing
Came pescado 100 94,00 Notieng Frutas promedio 75,7 64,34 Lisina
Merluza 100 94,00 No tiene Dol (fruta fresca) 373 1166 Lisina
Afin 100 94,00 No tiene Coco 833 70,83 Lisina
Crustaceos 100 94 00 No tiene Palta/aguacate 836 7106 Arnfrados
Moluscos 100 04,00 No tieng Frutas secas promedio 63,9 48,09 Lisina
Bescado (harina) 100 9400 No tiene Almendra 58,8 4204 Lisina
Came cordero 100 04 00 No tiene Avellana 4972 3582 Arnfrados
Came cerdo 100 04,00 No tiene Castafias Pard 409 2002 Lisina
Carnes Promedio 100 24,00 No tiens Pistacho 100 7300 No tieng
Berenjenas 66,4 35,11 Anufrados Aoz intesral 790 60,83 Lisina
Culiflor 632 52,46 Sin datos Cebada grano 711 66,27 Lisina
Escarola 40 36,52 Arufrados Harina cenfeno 759 63,26 Lisina
Esparmagos 753 63,94 Leucina Harina mizo 498 4781 Lisina
Espinaca and 75,03 Anuftados Harina de arvejas 356 4334 Hisddina
Hmgjo 941 78,12 Lisina Harina maiz 524 4397 Lisina
Hongos 306 3247 Azufrados Harina de avena 66,0 56,16 Lisina
Lechuga 192 15,54 Sin datos (Firasol grano 0,6 60,71 Lisina
Beping 36,3 30,34 Sin datos Sorgo 533 4586 Lisina
Repollito Bruselas 60,8 50,46 Azuftados Trizo erano 545 46,88 Lisina
Repollo 743 62,08 Amifrados Trizo 2émen 100 31,00 No tieng
Tomate 472 39,18 Anufrados Trgo Salvado I 66,61 Lisina
Calabaza 344 28,55 Anifrados Mani 7 56,23 Lisina
Cebolla 472 39,18 Anufrados Arvejas 852 7426 Aznfrados
Remolacha 100 23, No tiene Poratos 556 4337 Arnfrados
Zanakoria 89,6 1437 Lisina (Garbanzos 100 7800 No tene
Chauchas 333 73,7 Anufrados Haba 66,0 5143 Aznfrados
Hortalizas promedio 38,5 T34 Histidina Lenteja 812 63,34 Aznfrados
Fapa 850 70,55 Histidina 30ja grano 100 78,00 No tieng
Batata 08,2 374 Aruitados Sojz, bebida a base de 100 86,00 o tene
Malz erano 37l 4350 Lisina Cereales ¥ derivados
Tubéreulos promedio 394 74,2 (promedio) 68,3 58,50 Lisina

Fuente: Evaluacion de la calidad de las proteinas en los alimentos calculando el escore de

aminoacidos corregido por digestibilidad. Nutricion Hospitalaria 2006 (7).
Anexo 2. Cuestionario para la recoleccion de datos

Cuestionario _electrénico: “Analisis sobre el conocimiento, practicas y actitudes alimentarias frente

a las proteinas de origen vegetal en la Provincia de Buenos Aires.(GBA) y la Ciudad Auténoma
de Buenos Aires (CABA)’

Introduccidn:

jHola! Mi nombre es Catalina Viglierchio.

Actualmente estoy realizando mitesina de grado para recibirme de Lic. en nutricién en la
Universidad de Belgrano.

Mi objetivo es evaluar el patron de consumo de proteinas de origen vegetal en

Respondiendo este cuestionario, que no dura mas de 2/3 minutos y es andnimo, jme ayudarias
muchisimo a lograr realizar este estudio!

Cualquier duda podés contactarme a mi mail viglierchio.cata@gmail.com

Tus datos seran anénimos Y utilizados Unicamente con fines académicos.

jiiGracias!!
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Consentimiento informado:

Al dar tu consentimiento, aceptas de participar en la tesina " Conocimiento, practicas y actitudes
alimentarias frente a proteinas de origen vegetal" de manera wluntaria y sin retribucion
economica. La informacion sera protegida de forma confidencial y anénima, sin afectar tu
situacion personal ni de salud. Es su derecho a negarse a participar o a suspender y dejar

inconclusa su participacion cuando lo desee.

1. ¢Das tuconsentimiento?
o Si
o No

Seccion 1: Datos sociodemograficos
1. Edad
17 afios o -
18-30 afios
31-40 afios
41-50 afios
51-65 afios
66 afios o +

O O O O O O

2. Género
Femenino
Masculino
Otro

3. Lugar de residencia
o Ciudad Auténoma de Buenos Aires (CABA)
o Provincia de Buenos Aires (GBA)
o Otro

Seccion 2: Alimentacién y nutricién

4. ¢lLlevas una alimentacion vegetariana/ vegana?
o Si

o No

5. Encaso de no llevar una alimentacion vegetariana/ vegana... ¢Compartis la mesa, al
menos 1 vez por semana, con alguien que si lleve este tipo de alimentacion?
o Si
o No

6. ¢Alguna vez asististe a una consulta con nutricionista?
o No, nunca
o Fui auna sola consulta
o Si, durante un tiempo y ya no
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o Si, actualmente asisto

Seccién 3: Sobre el conocimiento, actitudes y préacticas frente a las PROTEINAS de origen

VEGETAL

Teniendo en cuenta que se consideran de origen VEGETAL todos los productos alimentarios
compuestos por ingredientes derivados de plantas: hortalizas, bulbos vy tallos, coles, verduras

de ensalada, legumbres, algas, frutos, conservas, semillas etc.

7. Tenes conocimiento sobre lo que es una PROTEINA aportada por los alimentos?

o Si
o No

8. Seleccione si son correctas o no las siguientes afirmaciones sobre el consumo de

proteinas

Correcto

Incorrecto | No sabe

Necesitamos proteinas para reparar huesos y masculos

Necesitamos proteina porque es nuestra principal fuente de energia

Consumir proteina en 1 sola comida es suficiente

Necesitamos proteina para que funcionen correctamente nuestras
hormonas y células

La proteina sélo la necesitan aquellos que quieren ganar musculo

La proteina solo se encuentra en carnes, huevo y suplementos

9. Seleccione sison correctas o no las siguientes afirmaciones sobre el consumo de

proteinas VEGETALES

Correcto

Incorrecto | No sabe

Los alimentos \vegetales no contienen proteina

Los alimentos vegetales contienen proteina, pero se deben utilizar
técnicas para aumentar su contenido

Para lograr una proteina completa se deben combinar alimentos
vegetales

No se puede formar musculo si solo se consumen proteinas vegetales

10. Seleccione la casilla que corresponda segln su conocimiento sobre las fuentes de

proteinas vegetales anteriormente mencionadas.

Conocia este Conocia este alimento, pero No conocia este
alimento no como fuente de proteina alimento

Tofu (queso de soja)

Seitan

Soja texturizada

Milanesa de soja
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Milanesa de otra legumbre

Hamburguesa de legumbres

Hamburguesa simil carne (tipo not co)

Falafel/ croqueta de legumbres

Legumbres en su version original
(lentejas, garbanzos, porotos)

Levadura nutricional

Semillas de calabaza/ lino/ chia

Proteina en polvo vegana (a base de
arvejas 0 soja)

11. ¢ Cudl es su actitud frente al consumo proteico en este Ultimo afio?

o Consumo Unicamente proteina vegetal incluso antes de este Ultimo afio

o O O O O

Dejé de consumir proteina animal por completo este ultimo afio
Consumo proteina animal, pero intententé reducir la cantidad este afio
Consumo la misma cantidad que siempre, pero quiero reducirlo

No tengo intencion/ interés por reducir la cantidad de proteina animal
Consumo incluso més proteina animal que el afio anterior

12. Seleccione la casilla que corresponda seguin su consumo en los Ultimos 2 meses de los

siguientes alimentos fuente de proteinas vegetales.

Todos los
dias

4 a 6 veces
por semana

1 a3 veces
por semana

10 2weces
por mes

Nunca

Tofu (queso de soja)

Seitan

Soja texturizada

Milanesa de soja

Milanesa de otra legumbre

Hamburguesa de legumbres

Hamburguesa simil carne (tipo
not co)

Falafel/ croqueta de legumbres

Legumbres en su version
original (lentejas, garbanzos,
porotos)

Levadura nutricional
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Semillas de calabaza/ lino/ chia

Proteina en polvo vegana (a
base de angjas 0 soja)

13. De los alimentos del listado anterior, aquellos que forman parte de tu alimentacion
habitual... ¢Suelen ser caseros?

Si, hago todo casero

La mayoria caseros y de vez en cuando comprados
La mayoria comprados y de vez en cuando cocino
Todo comprado

O O O O

Disponible en: https://forms.gle/r7z39x5Bn7SLpw1N6

Anexo 3. Calculo del PDCAAS realizado por la autora

PDCAAS semillas de chia =83,37 (score) x 29,01 (digestibilidad) =24,18%
100
PDCAAS promedio = 24,18 (semillas de chia) + 43,33 (semillas de calabaza) = 33,75%
100
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