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Resumen

La poblacién universitaria es un grupo
vulnerable a cambios radicales en la ali-
mentacion que impacta negativamente
en la composicién corporal. El objetivo del
estudio fue comparar la composicion cor-
poral de mujeres universitarias de acuerdo
con laingesta de desayunos o cenas hiper-
caldricas.

Material y métodos: estudio transver-
sal analitico, muestra no probabilistica.
De cada participante se obtuvo peso,
estatura, indice de masa corporal (IMC),
porcentaje de grasa corporal (%GC) y de
masa muscular total (%MMT), asi como
indicadores dietéticos y de actividad fisica.
Se calculé la media y desviacion estandar;
ademas, se realizé la prueba T de Student
ANOVA simple, con significancia de p <
0,05 y se calculé el coeficiente de correla-
cién de Spearman.

Resultados: 75 universitarias fueron
incluidas, con una edad promedio de 18 +
0,63 anos. La ingesta energética promedio
del dia fue de 1647 + 385 kcal, con tenden-
cia a los azucares refinados y a las grasas
saturadas. El horario del desayuno fue de
8:30 % 2,5 horas, almuerzos: 13:30 £ 3,5 ho-
rasy cenas: 20:30 + 3,4 horas. EI 85 % de las
universitarias con %GC > 28y %MMT <34 %

Summary

The university population is a group
vulnerable to radical changes in diet that
have a negative impact on body compo-
sition. The objective of this study was to
compare the body composition of uni-
versity women according to the intake of
high-calorie breakfasts or dinners.

Material and methods: Analytical
cross-sectional study, final non-probabilis-
tic sample of 75 Clinical Nutrition univer-
sity students, average age 18 + 0.63 years.
The following data was obtained from
each participant: weight, height, body
mass index (BMI), percentage of body fat
(%BF) and total muscle mass (%MMT), as
well as dietary and physical activity indica-
tors. Statistics: Mean and standard devia-
tion were calculated; in addition, a simple
Student’s T-Test ANOVA was performed,
with significance of p <0.05. Spearman’s
correlation coefficient was calculated.

Results: The average energy intake of
the day was 1647 + 385 kcal., with a ten-
dency to refined sugars and saturated fats.
Breakfast hours were: 8:30 + 2.5 hours,
lunch: 1:30 £ 3.5 hours and dinner: 20:30
+ 3.4 hours. 85% of the university students
with %BF > 28 and MMT <34%, consumed
50% + 25% of the total caloric intake at
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Resumo

A populacdo universitaria é um grupo
vulneravel a mudancas radicais na alimen-
tacdao que impactam negativamente na
composicdo corporal. O objetivo do es-
tudo foi comparar a composicdo corporal
de mulheres universitarias de acordo com
a ingestao de café da manha ou jantar hi-
percaldrico.

Materiais e métodos: Estudo transver-
sal analitico, amostra nao probabilistica.
Foram obtidos de cada participante: peso,
altura, indice de massa corporal (IMC),
percentual de gordura corporal (%GC) e
massa muscular total (%MMT), além de
indicadores dietéticos e de atividade fisi-
ca. Foram calculados a Média e o desvio
padrao, também foi realizado o teste t-
Student ANOVA simples, com significancia
de p <0,05, e foi calculado o coeficiente de
correlacdo de Spearman.

Resultados: foram incluidas 75 uni-
versitarias, com idade média de 18+0,63
anos. A ingestao energética diaria média
foi de: 1647 + 385 kcal., com tendéncia a
acgucares refinados e gorduras saturadas.
O horério do café da manha foi: 8:30 £ 2,5
horas, almoco: 1:30 + 3,5 horas e jantar:
20:30 + 3,4 horas. 85% dos universitarios
com %GC > 28 e MMT < 34% consumi-
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consumian el 50 % £ 25 % de la ingesta
caldrica total por la noche con respecto al
desayuno (15 % % 30 %), y esta diferencia
fue significativa (p < 0,05) independiente-
mente del IMC.

Conclusiones: en este estudio se ob-
servo que las universitarias que consumen
desayunos hipercaldricos altos en azucar
y grasa saturada tienen menor GC y ma-
yor masa muscular en comparacién con
las que consumen cenas con las mismas
caracteristicas y la misma ingesta calérica
en el dia.

Palabras clave: desayuno hipercalérico,
cena hipercaldrica, masa corporal, crono-

night compared to breakfast (15% + 30%),
with a significant difference (p <0.05) re-
gardless of the BMI.

Conclusions: In this study, it was ob-
served that university students who con-
sume high-calorie breakfasts have lower
BF values and higher amounts of MMT,
compared to university students who con-
sume dinners with higher caloric intake, in
which negative changes in body compo-
sition were accentuated, regardless of the
calories consumed throughout the day.

Keywords: hypercaloric breakfast, hyper-
caloric dinner, body mass, chronodisrup-
tion, university students.

ram 50+25% da ingestdo caldrica total
pela noite em relagdo ao café da manha
(15£30%), com diferenca significativa (p
<0,05) independentemente do IMC.

Conclusdes: Observou-se, neste estu-
do, que as universitarias que consomem
café da manha hipercalérico com alto teor
de acgucar e gordura saturada apresentam
menor gordura corporal e maior massa
muscular em comparagdo com aqueles
que consomem jantares com as mesmas
caracteristicas e a mesma ingestao calori-
ca durante o dia.

Palavras-chave: café da manha hiperca-
I6rico, jantar hipercalérico, massa corpo-

disrupcion, universitarias.

' Facultad de Medicina, Benemérita Universidad Auténoma de Puebla.
Puebla, México.

INTRODUCCION

El nicleo supraquiasmatico (NSQ) y el tejido adiposo
blanco participan en la regulacion de la ritmicidad cir-
cadiana de la actividad enzimatica y de hormonas que
estan involucradas en el balance energético; la altera-
cion de los ritmos circadianos conduce a hiperfagia,
aumento de la reserva caldrica y, en algunos casos,
deplecién de la masa muscular”. La ingesta de ali-
mentos en horas de oscuridad tiene implicaciones en
el aumento de peso y el apetito, ya que se ha eviden-
ciado que la misma ingesta de energfa en una ventana
de tiempo diferente a lo largo del dia lleva a cambios en
la masa corporal, y se destaca el papel del reinicio del
reloj en la homeostasis energética®.

Por otra parte, la cronodisrupcion es el resultado de
alteraciones en las entradas y salidas del NSQ; tal es el
caso de los horarios irregulares en las comidas (fallos en
las entradas) o cambios en la secrecién de melatonina
y glucocorticoides (fallos en las salidas); se ha eviden-
ciado que el riesgo a desarrollar enfermedades cardio-
vasculares o metabolicas se asocia a cronodisrupcion,
debido a la repercusion negativa de esta en el metabo-
lismo de los lipidos, glucidos, respuesta insulinémica y
el tejido adiposo blanco®*.

Ademas del NSQ, el tejido adiposo es un regulador
de los ritmos circadianos, pues se ha demostrado que
tiene un reloj periférico que regula la sintesis de adi-

ral, cronodisrupcao, universitarias.

*Correspondencia: Jests Adén Ortega-Gonzélez.
adanjaog@hotmail.com

pocinas en diferentes horas del dia, lo que ha llevado
a valorar su importancia y el consumo de alimentos en
diversos horarios, pues la expresiéon de genes reloj y
hormonas del mismo repercuten en la movilizacién o
actimulo de grasa visceral y adiposa®). Diversas inves-
tigaciones evidencian que la primera comida diaria
(equivalente al desayuno) determina la fase circadiana
del reloj (ubicado en el tejido adiposo blanco); mien-
tras que sila ultima comida es excesiva en grasas satura-
dasy azticares simples (equivalente a la cena), conduce
a lipogénesis y descenso de la lipdlisis, independiente-
mente del valor calérico de la dieta®®.

Una de las poblaciones de riesgo més importantes es
las personas jovenes con edades comprendidas entre 16
y 25 anos, y en general los estudiantes universitarios del
drea de la salud por los cambios fisiolégicos y psicolé-
gicos propios de esta etapa de la vida en la que deberdn
tomar decisiones por la separacion de sus hogares, lo
cual les genera estrés, ademds de que inician una etapa
académica con estilos de vida diferentes alos conocidos
por ellos, y se considera que el sexo femenino predo-
mina en el drea de la salud y que a su vez resulta el mds
afectado por los cambios anteriormente mencionados
debido a la actividad hormonal con la que cursan®'?).
A estos cambios se suman la falta de tiempo y una ali-
mentacion poco nutritiva, ripida, energética y con alte-
racion en todos los sentidos de un patrén alimentario
saludable. En la mayoria de los casos, se acompanan
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con poco conocimiento de la relacién entre alimenta-
cion y salud, y la omision del desayuno ocasional y la
alteracion de horarios habituales de consumo de ali-
mentos se instauran como patrones y van incidiendo
en su estado de salud; todo esto involucra cambios en
su metabolismo por la modificacién de los horarios de
comida‘'V. Por tanto, el objetivo del presente estudio
es comparar la ingesta hipercalérica del desayuno con
respecto a la cena alta en calorias con la masa grasa y
masa muscular en las estudiantes universitarias.

MATERIALES Y METODOS

Se realizé un estudio transversal analitico. La muestra

no probabilistica inicial fue de 95 estudiantes de la

Licenciatura en Nutricién Clinica (LNC) de la Facultad

de Medicina de la BUAP. Para la evaluacién nutricional

de cada una de las estudiantes se obtuvieron datos de la

dieta y de composicion corporal.

= Ingesta dietética: se aplicaron tres encuestas de
recordatorio de 24 horas, dos entre semana y una
de fin de semana, con el fin de obtener informacién
acerca de los alimentos consumidos habitualmente.
Una vez obtenida la informacién se procesaron los
datos a través del software Alimentazione Profesional’
2014 version 1.0 para su andlisis e interpretacion. Se
obtuvieron los valores del consumo de energia y
macronutrientes de manera individual y los referi-
dos al consumo promedio de la muestra estudiada.

= Composicion corporal: la evaluacion de la composi-
cién corporal se realizd por el método de impedancia
bioeléctrica a través del autoanalizador In Body 270,
de acuerdo con los lineamientos para el uso de impe-
dancia bioeléctrica. La estatura se midié usando el
estadimetro SECA modelo 213" con longitud ideal
de hasta 2,2 m y precision de 1 mm, se les pidio a las
estudiantes estar descalzas, de pie y con los talones
unidos, las piernas rectas y los hombros relajados.
Los talones, cadera, escipulas y la parte trasera de la
cabeza pegados a la superficie vertical del estadime-
tro, con la cabeza colocada en el plano horizontal de
Frankfort. Obtenida la estatura, se introdujo el dato
en el equipo de impedancia, y luego las estudiantes
mantuvieron durante 35 segundos el contacto de los
dedos de las manos con los electrodos del equipo sin
presionar fuertemente, extendiendo los brazos en un
dngulo de 45°. Una vez realizado este procedimiento,
el equipo de manera automadtica proporcioné peso,
porcentaje de grasa corporal (%GC), masa muscular

total (%MMT), indice de masa corporal (IMC) y
los puntos de corte para cada variable'").

La poblacion se clasificé en dos grupos denominados A
(grupo de desayuno hipercalérico) y B (grupo de cena
hipercalérica).

Todos los datos obtenidos se procesaron los datos
en el software IMB SPSS Statistics versién 22° del cual
se obtuvieron las tabulaciones y graficas. Se realizé el
célculo de media y desviacién estandar (DE); para
la normalidad de los datos se empled la prueba de
Kolmogorov-Smirnov y, dado que la distribucion fue
normal, los datos se analizaron a través de las pruebas T
de Student y ANOVA simple con una significancia de p
< 0,0S. Finalmente, se aplicé el coeficiente de correla-
cién de Spearman (R).

Consideraciones éticas

Los procedimientos experimentales se explicaron ver-
balmente y por escrito a cada participante y dieron su
consentimiento. Los métodos usados fueron inocuos
e inofensivos catalogando a la investigacion con riesgo
minimo de acuerdo con el Reglamento delaLey General
de Salud en Materia de Investigacion para la Salud de
México, asi como las pautas de ética para investigacion
en humanos que recomienda la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS). Adicionalmente, esta investigacion
fue apoyada y validada por el proyecto registrado ante la
Vicerrectoria de Investigacion y Estudios de Posgrado
(VIEP) de la Benemérita Universidad Auténoma de
Puebla (BUAP): VIEP-BUAP 2022 (100258899)(12.

RESULTADOS

La poblacién a valorar inicié con un total de 95 par-
ticipantes femeninas, de las cuales desertaron 20 por
los siguientes motivos: 10 estudiantes decidieron no
seguir siendo participes debido a dificultades con el
tiempo del estudio y su estadia universitaria (falta de
tiempo); 4 estudiantes realizaban su servicio social
y préctica profesional fuera de la ciudad, por lo que
habria complicaciones para poder ser participes, y 6
alumnas estaban préximas a finalizar sus estudios uni-
versitarios. Finalmente, la poblacién resulté ser de 75
estudiantes universitarias con una edad promedio de
18 £ 0,63 anos.

De la valoracién dietética de todas las estudiantes
(Tabla 1), se observé que laingesta de energia promedio
diaria fue de 1647 + 385 kcal. El consumo de nutrientes
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se comparé con las recomendaciones establecidas para
la poblacién mexicana propuestas por Bourges'?). Se
observé que el porcentaje de adecuacion de hidratos de
carbono (HCO) se encuentra por debajo delarecomen-
dacién, con un 89 %, con un consumo de 196,5 + 20,5
g de una ingesta diaria recomendada (IDR) de 220 g.
Se observé un consumo de hasta 158 % de azucares
refinados de acuerdo con el porcentaje de adecuacion,
lo que representa 63,5 + 15 g de una IDR de 40 g. Con
respecto al consumo de proteinas y grasas, se observo
un consumo de 77 + 8,5 gy 61,5 £ 5,9 g, lo que supera
laIDR de 128 % y 116 %, respectivamente.

Tabla 1. Porcentaje de adecuacion de energia y
macronutrientes de la dieta promedio de todas las
estudiantes universitarias

Variables Media + DE | Ingesta | Adecuacion
recomen- (%)
dada®
Energia (kcal) 1595 + 25 1600 102
Grasas (g) 61,5+5,9* 53 116
Grasa saturada () 20,3 +2,3% 12 169
Hidratos de 196,5 + 20,5* 220 89
carbono (g)
Azucar (g) 63,5+ 15* 40 158
Proteinas (g) 77 £ 8,5* 60 128
*Diferencia significativa (p < 0,05).
Grupo A
‘_@
X\,{)/
7
A% N
A
00

El horario promedio de ingesta por evento alimenta-
rio fue para el desayuno: 8:30 * 2,5 horas; almuerzos:
13:30 £ 3,5 horas y cenas: 20:30 * 3,4 horas. En el estu-
dio se observé que el 44 % (n = 33) de la poblacién tenia
una ingesta caldrica mayor en el desayuno (745 + 122
keal) que enla cena (145 + 35 keal; p < 0,05). La Figura 1
muestra los resultados de los grupos A y B. Es importante
destacar que para ambos grupos la ingesta de calorias
totales promedio era la misma: 1647 + 385 kcal.

En la Tabla 2 se pueden observar los nutrientes
consumidos en los tres tiempos de comida de las uni-
versitarias. En el desayuno se encontré una diferencia
significativa (p < 0,05) entre ambos grupos en el con-
sumo de energia total, grasa, grasa saturada, HCO y
azucar; y el grupo A fue en el que predominé el con-
sumo energético y de los nutrientes mencionados. En el
tiempo de la comida se observé una diferencia signifi-
cativa (p < 0,05) entre ambos grupos en el consumo de
calorias totales, HCO, aztcar y proteinas, y predominé
la mayor ingesta de calorias y de nutrientes en las estu-
diantes universitarias del grupo A; como se observa,
este grupo ingiere mayor aporte calérico y de nutrien-
tes en horas de luz. En la cena existe una diferencia sig-
nificativa (p < 0,05) para ambos grupos en la ingesta
de energfa y de todos los nutrientes, y en este caso es el
grupo B en el que predomina el mayor consumo ener-
gético y de nutrientes.

Con respecto a la composicién corporal (Tabla 3),
ambos grupos de estudiantes tuvieron IMC dentro de
los rangos normales, al igual que la MMT, pero con un
exceso de masa grasa. Se observa que el grupo A pre-

Grupo B

Figura 1. Ingesta caldrica en el desayuno y la cena de los grupos Ay B. Se observa que en el
grupo A la ingesta de calorias es mayor en el desayuno con respecto a la de la cena; por el
contrario, en el grupo B es en la cena el mayor aporte de calorias en relacién con el desayuno.
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Tabla 2. Calorias y gramos de nutrientes totales y por tiempos de comida de las estudiantes universitarias de ambos grupos (A y B)

Eventos alimentarios Variables Grupo A Grupo B
Media + DE Media + DE
Todos Energia (kcal) 1604 + 15 1589 + 25
Grasas (g) 61,5+59 61,1+4,8
Grasa saturada (g) 20,3+1,3 21,5+2,1
Hidratos de carbono (g) 197,4+13,5 1946+12,2
Azucar (g) 60,5+ 7,1 67,5+ 15
Proteinas (g) 71+5,5 75,5+5,3
Desayuno Energia (kcal) 745,4 + 94,9" 342,4 +45,3*
Grasas (g) 439+7,7% 9,2+3,8"
Grasa saturada (g) 16,9 £3,0* 45+1,9*
Hidratos de carbono (g) 70,5+ 19,08+ 55,7 £ 2,4+
Azucar (g) 45 +12,1* 19,2 +8,3*
Proteinas (g) 17,08 £ 2,4 11,834
Almuerzo Energia (kcal) 704,9 + 188,1* 302,4 + 34,2*
Grasas (9) 14,9 £ 19,02 108+1,9
Grasa saturada (g) 23+29 23+044
Hidratos de carbono (g) 104 + 58,1+ 30,5+ 6,5*
Azucar (g) 15,5+ 8,5% 6,2 +2,6"
Proteinas (g) 40,2 +22,8+ 24,8 + 8,4*
Cena Energia (kcal) 154,3 + 26,09 945,6 + 160,8*
Grasas (g) 2,7 £0,73* 41,1 +9,7*
Grasa saturada (g) 0,3+0,15% 14,7 +4,3*
Hidratos de carbono (g) 22,01 +5,7¢ 108,4+32,3
Azucar (g) 0,5+0,5* 42,5+ 12,8"
Proteinas (g) 13,5+4,4% 38,9+104*

*Diferencia significativa (p < 0,05).

sentd la mayor cantidad de MMT y valores menores de
porcentaje de masa grasa al compararlos con el grupo B
(p <0,005). La Figura 2 relaciona las calorfas consumi-
das entre cada grupo, respecto al %GC, y se resalta que
enhoras de luz (Grupo A) la ingesta calérica es mayory
las estudiantes presentan menor cantidad de grasa cor-
poral (R: 0,8), al compararlas con las del grupo B (R:
0,77), pues en horas de oscuridad estén consumiendo
mas calorias y tienen %GC mas elevados, tal como se
observa en las Tablas 4y S.

DISCUSION

Este estudio observacional muestra la relacién de una
cena hipercalérica con respecto a un desayuno alto en
calorifas y de qué manera interviene en la composicién
corporal de las mujeres estudiantes jovenes.

En cuanto al porcentaje de adecuacion de energia y
macronutrientes, se destaca que, aunque el promedio de

la poblacién presentd una ingesta energética que cubre
las necesidades recomendadas, de acuerdo con lo esta-
blecido por Bourges!'¥), existen ingestas deficitarias o
exceso de macronutrientes que han inducido ala pobla-
cién estudiada a tener incremento en la masa grasa, y en
este caso se ve favorecido el aumento de tejido adiposo
blanco; esto concuerda con lo reportado por Sanchez y
colaboradores, que refieren que una dieta con un perfil
calérico similar al del presente estudio (predominio de
grasas saturadas y azticares refinados) contribuye a la
ganancia de masa grasa en la poblacién juvenil >4,

En lo que refiere al desglose de ingesta y tiempos de
comida, se observa que en ambos grupos (A y B) se
cumple con el requerimiento energético y no lo sobre-
pasa, lo que permite que mantengan un IMC dentro
de los rangos de normalidad; Varela y colaboradores
indican que el balance energético es el factor por el cual
mantienen un IMC dentro los rangos normales, ya que
en su estudio con una poblacién similar y con actividad
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Tabla 3. Composicién corporal promedio y por grupos de estudiantes

Variable Todos Grupo A Grupo B Puntos de corte
Media + DE Media + DE Media + DE normales*
Peso (kg) 57,5+9,5 56,29+ 10 58,75+9,18 --
IMC (kg/m?) 229+1,7 22,7+1,3 23,2+2,1 18,5-24,9
MMT (%) 346+3,8 374 £4,2% 31,9+£3,5% 33-36
GC (%) 33,2553 29,7 £5,7* 36,85 +4,9" 20-28

*Diferencia significativa (p < 0,05). *Puntos de corte tomados del equipo de impedancia bioeléctrica. GC: grasa corporal; IMC: indice de

masa corporal; MMT: masa muscular total.
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Figura 2. Relacion de las calorias consumidas en horas de luz y de oscuridad con el porcentaje de grasa corporal. La figura muestra
que, aunque las calorias consumidas a lo largo del dia son iguales para los grupos Ay B, las estudiantes del Grupo A tienen una ingesta
mas elevada de calorias en horas de luz y, como resultado, un menor porcentaje de masa grasa al compararlas con el grupo B, cuya

ingesta es mayor en horas de oscuridad.

fisica constante observaron que, al consumir la misma
energfa que se gasta (pero con una distribucién de
macronutrientes no adecuada), se favorece el mante-
nimiento de un peso corporal dentro de los rangos de
normalidad, pero existird una tendencia a la adiposidad
y la deplecién muscular!519),

Los resultados del estudio concuerdan con el estu-
dio de Chamorro, en el cual se enfatiza que el mayor
consumo de HCO tanto simples como complejos y
de grasa saturada debe ser en horas de luz, ya que la
ingesta de dichos nutrientes en esa ventana de alimen-

tacion favorece la disminucion en los niveles de gre-
lina, mejora la saciedad por el resto del dia y ayuda a
que se mantenga una actividad fisica constante, lo cual
provoca que disminuya la necesidad de realizar otro
tiempo de comida extra que pueda afectar la ingesta
calérica recomendada‘®'?).

Para la poblacién del grupo B, que consume un valor
alto en calorias en horas de oscuridad (Tabla 2), existe
un consumo superior de lipidos con respecto al valor
recomendado, los HCO complejos se consumieron
menos de lo indicado y hubo un consumo superior

1



Ortega J, et al. Rev. Nutr. Clin. Metab. 2023;6(3):6-16.

Tabla 4. Ejemplo de un ment desglosado con los tiempos de comida y valores nutricionales de las estudiantes con mayor
ingesta caldrica en horas de luz (grupo A)

=33)

Grupo A (n

Tiempo Alimento Porciéon | Gramos/ kcal Proteinas | Lipidos | Acidos HCO | Fibra | AzGcar
mL (9) (9) grasos (9) (9) (9)
saturados
(9)
Desayuno |Huevo 1 pieza 100g 77,7 6,1 5,7 1,6 0.5 0 0
A
%N |Salchichade 1 pieza 60g 203,22 1,98 21,7 78 0 0 0
> | pavo
A
Aceite de soya |2 cuchara-| 2,5mL 22,5 0 2,5 0,3 0 0 0
dita
Yogurt de beber | 1 envase 240 mL 192 4 4 2,2 35 0 25
Galletas rellenas | 5 piezas 53¢ 250 5 10 5 35 0 20
Total del desayuno 745,42 17,08 43,9 16,9 70,5 0 45
% cubierto de las calorias totales 46,0 9,17 53,0 20,40 37,83 | 0,00 | 24,15
Almuerzo | Pasta cocida 3taza 3609 472,2 19,2 6,6 1 84 0 0
Pechuga de 1009 1009 109,7 20 33 0,6 0 0 0
pollo
Tomate 1 pieza 1209 18 1 0 0 5 1,5 0
Aceite de soya | 1 cuchara- 5mL 45 0 5 0,7 0 0 0
dita
Refresco 1 taza 200 mL 60 0 0 0 15 0 15
Total del almuerzo 704,9 40,2 14,9 2,3 104 1,5 15
% cubierto de las calorias totales 44 22,81 19,02 2,94 58,16 33 8,51
Cena Tortilla de maiz | 1 pieza 309 67 1,5 1 0 13,5 0,5 0
Pechuga de 509 509 54,4 10 1,6 03 0 0 0
pollo
Tomate 1 pieza 1209 18 1 0 0 5 15 0
Frijoles 1 cucha- 15¢g 14,9 1 0,1 0 3,5 1 0
rada
Total de la cena 154,3 13,5 2,7 0,3 22 3 0
% cubierto de las calorias totales 10 35,00 15,75 1,75 49,25 | 67 0,00
Total de las ingestas 1604,62 | 70,78 61,5 19,5 196,5 | 4,5 60
Ingesta recomendada 1600 60 53 12 220 18 40
% de adecuacion 100,29 117,97 116,04 162,5 89,32 | 25,00 | 150,00
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Tabla 5. Ejemplo de un ment desglosado con los tiempos de comida y valores nutricionales de las estudiantes con mayor
ingesta caldrica en horas de oscuridad (grupo B)

Tiempo Alimento Porciéon | Gramos/ kcal Proteinas | Lipidos | Acidos HCO | Fibra | Aztcar
mL (9) (9) grasos (9) (9) (9)
saturados
(9)
Desayuno |Manzana 1 pieza 1409 51,4 0,3 0,2 0 14,7 2,6 0
Pan tostado 1 rebanada 159 63 1,5 1 0,5 12 0 2
Gelatina de 5 taza 120 mL 76 2 0 0 17 0 17
agua
Leche entera 1taza 250 mL 152 8 8 4 12 0 0
Total del desayuno 3424 11,8 9,2 4,5 55,7 2,6 19
% cubierto de las calorias totales 22 13,79 24,18 11,83 62,03 | 25 22,20
Almuerzo |Barrita de cereal | 1 pieza 209 64,7 1,8 1,5 1 12,5 1,5 6
Pechuga de 1009 1009 109,7 20 33 0,6 0 0 0
pollo
Aceite de soya | 1 cuchara- 5mL 45 0 5 0,7 0 0 0
dita
Tortilla de maiz | 1 pieza 309 67 1,5 1 0 13,5 0,5 0
5 Verdura mixta |1 pieza 309 16 1,5 0 0 4,5 2 0
.I_l Total del almuerzo 302,4 24,8 10,8 2,3 30,5 4 6
0
8 | % cubierto de las calorias totales 19 32,80 32,14 6,85 35,05 | 39 7,94
S
Y Cena Pan de 1 pieza 509 402,6 14,4 6,6 4 75 3,6 11
i}i}ﬁ hamburguesa
&9 Carne de res 1209 1209 309,3 24 23,7 10,1 0 0 0
Mayonesa 1 cucha- 159 98,4 0,3 10,8 0,6 0 0 0
rada
Salsa de tomate | 1 cucha- 159 14,72 0,2 0 0 3,48 0 1,5
rada
Refresco 2 tazas 400 mL 120 0 0 0 30 0 30
Total de la cena 945,02 38,9 411 14,7 108,48 | 3,6 42,5
% cubierto de las calorias totales 59 16,47 39,14 14,00 44,39 35 17,99
Total de las ingestas 1589,82 | 85,49 61,10 21,50 |194,68| 10,20 | 67,50
Ingesta recomendada 1600 60 53 12 220 18 40
% de adecuacion 99,36 142,48 115,28 97,73 88,49 | 56,67 | 168,75
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de azucares refinados en comparacién con el grupo
A; esta tendencia se reporta también en el estudio de
Escobar y colaboradores, en el que se intervino a una
poblacién a la cual se le prescribié una dieta en la que
predominaba el consumo de lipidos sobre los HCO en
horas de oscuridad, y se reflej6 en una ganancia de peso
y valores elevados de grasa corporal, similar al consumo
y caracteristicas de la poblacién de este estudio (grupo
B) que consume mayor cantidad de lipidos y tiene un
%GC mayormente elevado en comparacién con el
grupo A7),

En el grupo A, el valor de MMT es superior al del
grupo B; con respecto a la masa grasa, es el grupo B
el que tiene valores mas elevados de esta; Jacubowicz
y colaboradores estudiaron una poblacién similar y
concluyeron que una dieta basada en un desayuno
hipercaldrico y una cena hipocalérica pueden resultar
benéficos debido a que se vera favorecida la moviliza-
cién de la grasa almacenada en el tejido adiposo y, por
consiguiente, una pérdida de %GC, ya que en horas de
oscuridad intervienen distintas hormonas (aumento de
leptina y disminucién de grelina y resistina), que dismi-
nuyen la ingesta de alimentos y controlan la glucemia,
por lo que protegen de la aparicién de obesidad y de
enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT)($19),

En el presente estudio se puede observar que un
consumo hipercaldrico en el desayuno, que cumpla con
el gasto energético requerido y cubra en mayor medida
los requerimientos de macronutrientes, repercutird
en valores menores de masa grasa, lo que evidencia la
importancia de una ingesta mayor de calorias en horas
de luz como factor benéfico en el estado de salud; a
diferencia de lo que sucede con las estudiantes del
grupo B, que coincide con lo reportado en el estudio
de Ortega y colaboradores, en el que las estudiantes
de cronotipo vespertino (mayor actividad en horas de
oscuridad) ingieren mayor cantidad de alimentos en
horas de oscuridad, y presentaron valores mayores de
IMC, asi como %GC y menor MMT. Esto mismo lo
demostré también Valenzuela y colaboradores en un
estudio en el que concluyen que un consumo menor de
calorias en el desayuno favorece el exceso de %GC, lo
que demuestra una alta relacién entre los horarios de
comida y el peso corporal 2V,

Finalmente, en relacion con los horarios, de acuerdo
con el estudio que realizaron Calvo y Gianzo se sabe que
el horario regular de comidas ayuda a mantener el orden
temporal interno del sistema circadiano. También se sabe
que, debido a las actividades en el trabajo, turnos, horas
de estudio y ocio se pueden presentar alteraciones en los

tiempos de comida (jet lag-social) sobre todo en jévenes,
lo que ocasiona que se consuman mayores cantidades
de alimentos en algunos horarios de comida més que en
otros y esto genera un factor de riesgo para desarrollar
ECNT. Algunos reportes muestran que actualmente
alrededor del 10 %-30 % de jévenes no desayuna de
forma diaria, lo cual puede repercutir en cambios nega-
tivos de la composicién corporal 719,

Dentro de las limitantes del estudio, no se conté
con evaluacién bioquimica de pardmetros como glu-
cosa, insulina y perfil lipidico, lo cual podria justificar
parte de los resultados obtenidos; asi mismo, medir la
fuerza a través de dinamometria y no solo la cantidad
de masa muscular puede ayudar a conocer la funcio-
nalidad de la misma.

CONCLUSION

En este estudio se demostr6 la importancia de la ingesta
de alimentos en horas de oscuridad y horas de luz. Se
concluye que el perfil caldrico de la dieta de todos los
estudiantes no cumple con las recomendaciones nutri-
cionales para esta poblacidn, por esta razén se observa
una tendencia a reservas caléricas por arriba de lo
normal. Las cenas altas en calorias (a base de azticares
refinados y grasa saturada) se relacionan con el exceso
de GC y deplecion de MMT independientemente de la
ingesta caldrica total y del IMC.

De acuerdo con lo observado en este estudio, es
importante que exista una distribucién adecuada de
macronutrientes en los distintos eventos alimentarios,
de modo que se cubran las necesidades energéticas de
una forma equivalente durante el resto del dia.

La poblacién universitaria es un grupo vulnerable
a cambios radicales en la alimentacién que impacta
negativamente en la composicion corporal; este estu-
dio demostré que no solo importa la cantidad o calidad
de nutrimentos consumidos sino también el horario en
que sean ingeridos, por lo que es de suma importancia
que el personal de nutricién implemente recomenda-
ciones nutricionales con base en la crononutricién en
este tipo de poblacién.

PUNTOS CLAVE

= Las estudiantes universitarias que consumen desa-
yunos hipercaléricos altos en azicar y grasa satu-
rada tienen menor grasa corporal y mayor masa
muscular en comparacién con las que consumen
cenas con las mismas caracteristicas y la misma
ingesta caldrica en el dia.
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* Lahora del dia en la ingesta alimentaria influye en la
masa grasa y masa muscular independientemente de
la energia consumida en todo el dia.

= Las universitarias tienen vulnerabilidad a los cam-
bios negativos de la composiciéon corporal debido a
las actividades académicas y el sedentarismo que las
caracteriza.

= La cronodisrupcion afecta al sistema circadiano, lo
que favorece la ganancia de masa grasa y deplecién
muscular.

= Evaluar el sistema circadiano es una herramienta
que debe implementarse en la valoracién del estado
nutricional de las estudiantes universitarias.
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