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Sintesis

os cambios producidos en la vida de los estudiantes que se insertan en el dmbito universitario

pueden afectar negativamente sus habitos alimentarios, y en consecuencia su salud. En el

presente trabajo, se esboza el disefio de un Massive Online Open Course (MOOC) de habitos
alimentarios saludables destinado a estudiantes de la Universidad Nacional de La Plata (UNLP) con el
propdsito de proponer su futura implementacidn. El objetivo general del curso radica en promover la
incorporacién de habitos alimentarios saludables por parte de esta poblacién. Al promocionar la salud
desde la alimentacion se contribuird a la prevencién de la malnutricién en todas sus formas y de
enfermedades crdénicas no trasmisibles relacionadas con este factor de riesgo modificable. Asi mismo,
se motivara la utilizacién de la educacién a distancia en el desarrollo de nuevas experiencias de
educacién alimentaria y nutricional, afianzando el compromiso social y el rol de educador del

Licenciado en Nutricién de formas innovadoras.
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Introduccion

os habitos alimentarios, la actividad fisica y los patrones epidemiolédgicos de las poblaciones

han sido participes de multiples cambios a lo largo de la historia humana (1). Durante los

ultimos 200 afios, el desarrollo econdmico en conjunto con las innovaciones tecnoldgicas, la
globalizacidn, y las nuevas técnicas de publicidad han producido cambios radicales en las formas de
produccién, procesamiento, almacenamiento y distribucion de los alimentos, modificando los habitos
alimentarios y por consiguiente, la composicién quimica de las dietas (1,2). Este cambio o transicion
nutricional, en simultaneidad con: una transicion demografica, caracterizada por un aumento en la
expectativa de vida y una reduccion en la natalidad; una transicion epidemiolégica, caracterizada por
una reduccidn en la mortalidad causada por enfermedades infecto-contagiosas y una sedentarizacion
de la actividad fisica, han delimitado el escenario propicio para el surgimiento de las denominadas

enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) (1,3).

Las ECNT, representadas principalmente por las enfermedades cardio y cerebrovasculares, las
neoplasias malignas, la diabetes mellitus y las enfermedades respiratorias crénicas, son una epidemia
global y constituyen la principal amenaza para la salud humana. Por afio fallecen 41 millones de
personas por estas causas, lo que equivale al 71% de las muertes que se producen en el mundo. Las
ECNT comparten los mismos factores de riesgo?. Los cuatro mas importantes son: una alimentacién no
saludable, el uso nocivo de alcohol, la inactividad fisica y el consumo de tabaco y/o la exposicion al

humo de tabaco ajeno (4).

En materia de alimentacidn, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha definido que las
principales caracteristicas de una alimentacién saludable son: una ingesta abundante y variada de
alimentos de origen vegetal, un consumo limitado o nulo de alimentos altamente industrializados
como bebidas azucaradas y carnes procesadas, y un consumo adecuado de otros alimentos nutritivos
acordes con las necesidades nutricionales para cada etapa de la vida (4). A su vez, la Organizacién de
las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAQ) afiade que las dietas saludables

también deben ser inocuas, a fin de no causar enfermedades transmitidas por los alimentos? (ETA)(5),

1 Un factor de riesgo es cualquier rasgo, caracteristica o exposicién de un individuo que aumente su probabilidad
de sufrir una enfermedad o lesién. Tomado de: OMS. Temas de salud: Factores de riesgo. Disponible en:
https://www.who.int/topics/risk factors/es/ . Fecha de consulta: 02/06/2020.

2 Las enfermedades de transmision alimentaria o ETA abarcan un amplio espectro de dolencias que se producen
por la ingestidn de alimentos contaminados por microorganismos o sustancias quimicas. Tomado de: OMS.
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|,u

y, define a los habitos alimentarios como el: “conjunto de costumbres que condicionan la forma cémo
los individuos o grupos seleccionan, preparan y consumen los alimentos, influidas por la disponibilidad

de estos, el nivel de educacion alimentaria y el acceso a los mismos” (6).

En este sentido, la Educacion Alimentaria y Nutricional (EAN) o “Food and Nutrition Education”
en inglés (7), es reconocida como la combinacion de experiencias de aprendizaje disefiadas para
facilitar la adopcién voluntaria de conductas alimentarias y otros comportamientos relacionados con
la nutricidn, que conduzcan a la salud y el bienestar. Estas experiencias de aprendizaje no comprenden
exclusivamente la difusion de informacidn acerca de los alimentos y sus nutrientes, sino que también
estdn enfocadas en el desarrollo de habilidades de los sujetos para tomar decisiones adecuadas en
cuanto a su alimentacion y en la promocidn de un ambiente alimentario propicio. Las acciones de EAN
se pueden desarrollar tanto en los @mbitos individual, comunitario y politico y pueden incluir multiples
y diversas experiencias de aprendizaje como: sesiones de grupo, talleres, conferencias, consejeria,

campanias, huertos escolares pedagdgicos y demostraciones, entre otros (8).

Temas de salud: Enfermedades de trasmision alimentaria . Disponible en:
https://www.who.int/topics/foodborne diseases/es/ Fecha de consulta: 02/06/2020.
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Marco teodrico

as innovaciones tecnoldgicas no sélo impactan en la salud, sino que también lo hacen en la
educacién, promoviendo sistemas de educacidén no presencial o a distancia que ofrecen nuevos
medios como también plantean nuevos desafios (9). El rdpido desarrollo de las tecnologias de
la informacion y la comunicacion® (TIC), y la actual tendencia hacia sociedades con mayor acceso a la
informacién, mas interdependientes y globalizadas, implican nuevas oportunidades en el disefio de

materiales educativos y métodos de entrega de la informacidn (10).

La educacion a distancia (EAD) es una “metodologia pedagdgica- educativa no presencial” o
semipresencial. Es una practica educativa que utiliza las TIC para mediar la ensefianza, y por lo tanto,
estrechamente vinculada a los avances de las mismas asi como al desarrollo de nuevas necesidades

educativas y de nuevos patrones de acceso a la informacion y aprendizaje(10,11).

A suvez, dentro de la EAD existen distintos formatos educativos posibles. Los MOOC, del inglés
“Massive Open Online Course” son uno de ellos. Masivo (Massive) indica que hay un gran nimero de
participantes; abierto (Open), que lainscripcidn al curso es sin restriccion alguna, aunque dependiendo
de cada curso, es posible que se necesiten ciertos conocimientos previos elementales; en linea
(Online), que el curso es accesible por medio de internet (12); y curso (Course), que se define como el
tratado sobre una materia explicada o destinada a ser explicada durante cierto tiempo (13). Los MOOC,
adiferencia de otros formatos de EAD, promueven activamente: la autoorganizacién, dado que se trata
de cursos autogestionados; la diversidad, por la pluralidad de usuarios; y el control descentralizado de
los procesos de ensefianza-aprendizaje, ya que en este se desplaza la relacién jerdrquica entre
docente-estudiante, de modo que el proceso de aprendizaje se reparte y los estudiantes se convierten,
también, en generadores de contenido y de conexiones entre distintos aspectos del curso (14). Estos
cursos son desarrollados con frecuencia por instituciones de educacién superior abordando distintas
tematicas dentro de las cuales se incluye a la EAN (15,16).

El desarrollo de un curso implica un proceso de trabajo consciente con el fin disefiar y

desarrollar acciones formativas de calidad. Se denomina disefio instruccional al proceso sistémico,

3 “Las TIC son el conjunto de tecnologias desarrolladas para gestionar informacién y enviarla de un lugar a otro...
incluyen a las tecnologias para almacenar informacion y recuperarla después, enviar y recibir informacién de un
sitio a otro, o procesar informacidn para poder calcular resultados y elaborar informes”. Tomado de: Sevilla Caro
M, Salgado Soto MC, Osuna Millan NC. Envejecimiento activo: las TIC en la vida del adulto mayor. Disponible en:
https://www.redalyc.org/pdf/4981/498150319034.pdf . Fecha de consulta:02/06/2020.
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planificado y estructurado que se debe llevar a cabo para producir cursos tanto para la educacion
presencial como a distancia. A su vez, existen diversos modelos de disefio instruccional que se
fundamentan y planifican segun distintas teorias de aprendizaje.

Utilizar un modelo de disefio instruccional facilita la elaboracidn del material por parte de los
involucrados en la produccién, la gestion del proceso por parte de los profesores o tutores y la
utilizacién del mismo por parte los estudiantes. De alli la importancia de que dicho modelo esté
adecuado a las necesidades de la institucidn y en especial a las necesidades de los estudiantes, lo que
asegura la calidad del aprendizaje (17).

El modelo A.S.S.U.R.E. (por sus siglas en inglés, desarrolladas en la pagina siguiente) tiene sus
raices tedricas en el constructivismo* y aunque inicialmente fue creado para servir de modelo en el
disefio instruccional para espacios presenciales, a partir de la inclusion de las TIC en el contexto
educativo, se ha replanteado su aplicacién, lo que permite ubicarlo dentro de investigaciones que
refieren la utilidad del mismo en espacios de formacidn virtual y en distintos niveles educativos. De
esta manera, este modelo permite ofrecer a los disefiadores de cursos en linea una guia para disefiar
y conducir la instruccién, utilizando las TIC en el proceso de aprendizaje con el fin de promover la
participacidn activa de los estudiantes en el ambiente virtual (18).

Este modelo, estd basado en el estudiantado, por un lado, porque fomenta la participacion
constante del mismo en el proceso de ensefianza-aprendizaje; por otro lado, porque su
implementacién involucra identificar las caracteristicas y necesidades reales de los estudiantes a fin
de garantizar la eficiencia en los resultados del curso.

Otro aspecto relevante es que mayoritariamente, en los cursos en linea donde se aplica este
modelo de disefio instruccional, el o los profesores cumplen tres roles: disefiador, director y evaluador.

Los elementos que conforman y dan nombre al modelo A.S.S.U.R.E corresponden a las etapas
secuenciales involucradas en el disefio instruccional de un curso. A continuacidon, se desarrolla

brevemente cada una:

4 “E| constructivismo es un término que se refiere a la idea de que las personas construyen ideas sobre el
funcionamiento del mundo y, pedagdgicamente construyen sus aprendizajes activamente, creando nuevas ideas
0 conceptos basados en conocimientos presentes y pasados..” Tomado de: Romero Trenas, F. Aprendizaje
significativo y constructivismo. Disponible en: https://www.feandalucia.ccoo.es/docu/p5sd4981.pdf . Fecha de
consulta: 14/08/2020
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0060 -6-0

1. Analyze Learners (Analizar las caracteristicas de los estudiantes):

Como punto de partida, es necesario identificar cuales son las caracteristicas y necesidades de
los estudiantes, considerando los conocimientos previos, el nivel de estudios, competencias,
edad, su contexto, estilos de aprendizaje, inteligencias multiples, entre otros.

2. State Objetives (Establecimiento de objetivos de aprendizaje):

En esta etapa se determinan los resultados y el nivel de conocimiento que los estudiantes
deben alcanzar al realizar el curso.

3. Select media and materials (Seleccion de medios y materiales):

Es importante establecer el método que se utilizara para permitir la apropiada obtencién de
objetivos de aprendizaje por parte de los estudiantes, de igual forma, en esta etapa es
necesario identificar las TIC que son utiles para el desarrollo del curso, ademas de los recursos
digitales apropiados para tal fin, por ejemplo, textos digitalizados, imagenes, videos, tutoriales
y demas material multimedia; de acuerdo a las necesidades de los estudiantes.

4. Utilize media and materials (Utilizar las estrategias, tecnologias, medios y materiales):
Aplicacidon y desarrollo del curso gestionando un escenario que propicie el aprendizaje
constructivista, utilizando los recursos seleccionados en la etapa anterior. Es importante
revisar el curso antes de su implementacion, especialmente si se utiliza un entorno virtual, ya
gue se debe garantizar el 6ptimo funcionamiento de la plataforma y los recursos y materiales
depositados en ella.

5. Require Learner Participation (Participacion de los estudiantes):

El modelo tiene bases en el constructivismo, por lo que el rol del estudiante es principal en el
proceso de ensefianza-aprendizaje, por tal motivo se debe fomentar su participacion activa a
través de estrategias, que a su vez promuevan el trabajo colaborativo y cooperativo.

6. Evaluate and revise (Evaluacion y revision de la implementacién y resultados del

aprendizaje):

Antunes Sol Denise, Esains Alan Joshua 10
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Esta ultima etapa, permite generar una reflexion sobre los resultados obtenidos del curso, con
el fin de identificar dreas de optimizacidon e implementarlas en el contexto de la mejora

continua de la accion formativa.
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Relevancia y justificacion

onductas como una alimentacion no saludable, el uso nocivo de alcohol, la inactividad fisica
y el tabaquismo y/o la exposicion al humo de tabaco ajeno, constituyen los factores de riesgo
modificables de mayor relevancia para el desarrollo de las principales ECNT, en conjunto con

aquellos no modificables como la edad y la herencia (4,19).

La alimentacion, si bien puede ser concebida como el "proceso consciente y voluntario que
consiste en el acto de ingerir alimentos para satisfacer la necesidad de comer"(6) constituye un hecho
complejo producto de un conjunto de factores bioldgicos, ecoldgicos-demograficos, sociopoliticos y
culturales (20). En este sentido, los habitos alimentarios también se veran influidos por circunstancias
como: las necesidades fisioldgicas de los individuos, las creencias de estos, la informacién que circula
acerca de los alimentos y sus formas de comercializacién y marketing, los estilos de vida y los grupos

de pertenencia, entre tantos otros.

Una alimentacién saludable a lo largo de la vida contribuye a la prevencidn de la malnutricion
en todas sus formas, asi como a la de diferentes ECNT (4). Sin embargo, en la actualidad, los habitos
alimentarios no han seguido ese sentido. Las personas consumen mas alimentos hipercaléricos y de
bajo valor nutritivo que a su vez presentan un alto contenido de grasas, azUcares y sal.
Simultdneamente, se observa la disminucidn del consumo de alimentos sin procesar o minimamente

procesados, como frutas, verduras, legumbres, granos integrales y semillas, entre otros (21).

Estos cambios han tenido una incidencia directa en la salud de la poblacién. Existe evidencia
acerca de la asociacion entre el consumo de bebidas azucaradas y enfermedad cardiovascular (ECV),
diabetes, sindrome metabdlico® y muerte (22—24). Asimismo, la ingesta de grasa total se relaciona con
el perfil lipidico®, cuya alteracidon es un factor de riesgo para sufrir enfermedades cardio y
cerebrovasculares, mientras que el consumo de acidos grasos saturados es considerado factor de

riesgo para la aparicion de algunos tipos de neoplasias malignas (25,26). La ingesta de grasas trans

5 “E| sindrome metabdlico (SM) es un conjunto de anormalidades metabdlicas consideradas como un factor de

riesgo para desarrollar enfermedad cardiovascular y diabetes”. Tomado de: Lizarzaburu Robles JC. Sindrome
metabdlico: concepto y aplicacion practica. Disponible en:

http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci arttext&pid=51025-55832013000400009

Fecha de consulta: 09/06/2020

6 “E| perfil lipidico o lipidograma es un grupo de analisis de sangre que permiten medir las concentraciones de
colesterol y triglicéridos”. Tomado de: National Institute of Health (NIH). Glosario del VIH/SIDA. Disponible en:
https://infosida.nih.gov/understanding-hiv-aids/glossary/4044/lipidograma . Fecha de consulta: 09/06/2020
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industriales es causa probada de ECV (27-30). El consumo excesivo de sodio es un factor de riesgo para
el desarrollo de hipertensién arterial y por tanto aumenta el riesgo de ECV, accidentes
cerebrovasculares y cardiopatia coronaria en adultos (31,32). Una alimentacién no saludable es
también causa principal de exceso de peso (sobrepeso y obesidad). La obesidad en adultos es, a la vez,
una enfermedad y uno de los factores determinantes que explican el crecimiento de las principales

causas de mortalidad y morbilidad por ECNT en todo el mundo (24).

Argentina no es ajena a estos problemas. De acuerdo a la Segunda Encuesta Nacional de
Nutricion y Salud (ENNyS 2019), los datos indican que la proporcidn de la poblacion que refiere haber
consumido diariamente los alimentos recomendados como frutas frescas y verduras, carnes, leche,
yogur o quesos se encuentra por debajo de las recomendaciones de consumo de las Guias Alimentarias
para la Poblacidon Argentina’ (GAPA), siendo aiin mdas marcado en algunos grupos de alimentos como
el de frutas y verduras. Por el contrario, la proporcidn de la poblacién que refiere consumir a diario o
frecuentemente alimentos no recomendados por poseer alto contenido de azlcar, grasas y sal y bajo

valor nutricional, es alarmante (33).

En consonancia, segln la cuarta Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (ENFR 2018), el
66,1% de la poblacién presenta exceso de peso, donde el sobrepeso alcanza al 33,7% de la poblacién
y la obesidad al 32,4%, en base a mediciones antropométricas. A su vez, la encuesta indicd que el 34,6%
tiene presion arterial elevada y solo el 6% de la poblaciéon cumple con la recomendacion diaria de
consumir cinco porciones de frutas y verduras (34). A esto se suma el hecho de que mientras la OMS
recomienda una ingesta de sal de 5 gramos diarios, en el pais, la ingesta promedio por habitante es de

entre 11y 12 gramos, de los cuales alrededor del 70% proviene de los alimentos industrializados (35).

A pesar de este panorama, las ECNT son prevenibles y controlables. Abordar los factores de
riesgo modificables, mediante actividades de promocién de la salud, constituyen intervenciones de

bajo costo que no sélo permiten reducir el nimero de muertes por ECNT, sino que también pueden

7 “Las GAPA son un material técnico extenso, basado en evidencia cientifica, consensuado por distintos equipos
de expertos, que cuentan con recomendaciones especificas acerca de cada uno de los grupos de alimentos y
contienen estrategias detalladas sobre salud nutricional”. Tomado de: Ministerio de Salud de la Nacién. Se
estableci6 que las GAPA sean los estandares para el disefio de politicas publicas. Disponible en:
https://www.argentina.gob.ar/noticias/se-establecio-que-las-guias-alimentarias-para-la-poblacion-argentina-
sean-los-estandares . Fecha de consulta: 09/06/2020
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proporcionar un gran impulso econdmico para los paises y la poblacién, debido a la gran carga

econdmica que representan las consecuencias de estas enfermedades para las sociedades (36—38).

En ese sentido, la promocidn de la salud es el proceso de facilitar que la poblacién adquiera un
mayor control sobre la salud y sus determinantes y, a través de ello, mejorar la misma (39). Uno de sus
componentes esenciales es la educacion sanitaria, entendida como todas aquellas acciones tendientes
a producir la adquisicion de conocimientos, aptitudes e informacién por parte de la poblacién, que le

permita elegir opciones saludables (40).

La Licenciatura en Nutricion, recientemente incluida en la ndmina de carreras universitarias
reguladas por el Estado Nacional que pueden comprometer el interés publico (41), comprende en sus
programas curriculares a la EAN, la cual forma parte de la educacidn sanitaria. Segun la Ley Nacional
N° 24.301, se considera ejercicio profesional del Lic. en Nutricion a la promocidn, proteccion,
recuperacion y rehabilitacién de la salud, dentro de los limites de su competencia (42). Asi mismo,
segun el cddigo de ética del Colegio de Nutricionistas de La Provincia de Buenos Aires, constituye un
deber con la sociedad del nutricionista promover la educacidn alimentaria y nutricional, la promocién
de lasaludy la prevencién de las enfermedades, en toda oportunidad o contacto con la poblacién (43).
En conclusidn, resulta imposible abordar el tema de la promocién de la salud desestimando la

relevancia que cobra la EAN y el rol del nutricionista como su educador.

Por otro lado, las universidades ofrecen numerosas oportunidades para la promocidn de la
salud. Tal es el caso que, para el afio 1996 se celebré en Lancashire, Inglaterra, la “primera Conferencia
Internacional de Universidades Promotoras de Salud” de la cual surge el movimiento de universidades
promotoras de la salud o universidades saludables. Su creacidon se fundamenta en que las
universidades e instituciones de educacidn superior, cuyos fines son educar a los estudiantes, crear
conocimiento a través de la investigacidn, y, contribuir a la comunidad y a la sociedad civil, ejercen un
impacto sobre la salud y el bienestar de los individuos y de la poblacién y tienen la capacidad de influir
en los actores politicos, de actuar como agentes de cambio y de motivar el didlogo acerca de la

promocién de la salud a nivel local, regional y global (44).

Las lineas de accion que debe incluir una universidad saludable se basan en: la adopcion de
politicas saludables, la incorporacién de la educacidn sanitaria, la investigacion aplicada al desarrollo
de estrategias para la promocidn de la salud, la creacidn de ambientes y entornos saludables, la oferta
de seguridad social en salud para todos sus miembros, y, la promocién de actividades de vinculacién
intersectorial (45). La adopcidn de las mismas podria disminuir el ausentismo tanto de estudiantes,

como de académicos y del personal administrativo, favorecer las relaciones interpersonales
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armoniosas y la convivencia, mejorando el clima laboral y de estudio, y contribuyendo a la percepcion

de una mejor calidad de vida (46).

En cuanto a los beneficios especificos de una universidad que promueve una alimentacion
saludable, son multiples y se basan principalmente en las consecuencias de mejorar los habitos
alimentarios de todos los miembros de la universidad. Habitos alimentarios mds saludables propiciaran
una alimentacidén mas saludable, y en consecuencia, se logrard un mejor rendimiento académico y/o
laboral, y tal como se menciond anteriormente, se contribuira a la prevencion de la malnutricién en

todas sus formas, asi como la de diferentes ECNT (4,45).

Alargo plazo, la promocién de la salud en la universidad favorecera cambios en la situacion de
salud del pais a través de las generaciones de estudiantes egresados que fomentaran modificaciones
para lograr el bienestar y la salud de las instituciones y comunidades en las que trabajen y de las

familias que formen (46).

Aunque resultan pertinentes las intervenciones de EAN transversales a todos los miembros de
la comunidad universitaria, son los estudiantes universitarios, particularmente quienes recién se

insertan en el dmbito académico, los que constituyen una poblacién destinataria de mayor relevancia.

Alrededor de los 18 aios, se inicia la etapa de la adultez y en ella se empieza a perfilar el ser
humano como un ser productivo en el ambito laboral y/o académico, para desempefiar un rol
especifico en la sociedad. En esta etapa se generan cambios drasticos en el estilo de vida, ya que se
logra una mayor independencia y la construccién de un criterio personal que se reflejard en las
decisiones que se tomen en la cotidianidad. Cuando los estudiantes terminan la educacién secundaria
e ingresan a la educacién superior afrontan diversos cambios como la transicién de la adolescencia a
la adultez, el enfrentamiento a nuevas responsabilidades familiares y académicas, la modificacion de
su circulo social y los cambios en su contexto cultural y muchas veces econdmico. Las situaciones
mencionadas pueden influir en la modificacién de los estilos de vida de los estudiantes universitarios

y de esta manera, afectar tanto su estado nutricional como su salud (47).

En ese sentido, existen revisiones sistematicas que han concluido lo anterior (48-50). En
general, los jovenes universitarios no presentan hdbitos alimentarios saludables y consumen dietas
desequilibradas con alto contenido calérico. Ademads, la préctica del ejercicio fisico es nula, aun
sabiendo que una alimentacién saludable y la realizacidn de ejercicio tienen efectos beneficiosos sobre
la salud. A esto se le debe afadir el consumo elevado de alcohol, tabaco y marihuana en esta poblacién
(51). En consecuencia, los jévenes universitarios constituyen un grupo vulnerable sobre el cual es

necesario crear conciencia e implementar estrategias que promuevan el cambio hacia estilos de vida
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mas saludables, permitiendo mitigar efectos perjudiciales e impactando positivamente en la calidad

de vida de cada uno de ellos.

Por otro lado, los estudiantes que hoy transitan por las universidades constituyen la primera
generacion que ha nacido y ha sido formada en los nuevos avances tecnolégicos, ya que han estado
desde siempre rodeados de computadoras, videojuegos, musica digital, telefonia movil y otros
entretenimientos y herramientas afines. Las relaciones entre los jovenes y las tecnologias cambian, se
renuevan y se actualizan de manera muy dindmica afio tras afio con la aparicion de nuevas
aplicaciones. Siendo asi, la educacion deberia acompafiar el cambio, adaptandose a estas nuevas
generaciones y proponiendo respuestas y alternativas a los nuevos modos de aprender y de conocer

(52).

En los ultimos afios han proliferado numerosas experiencias educativas, sobre todo llevadas a
cabo en el nivel universitario, en las que se usan las nuevas TIC con diversas finalidades y de distinto
modo, siendo la EAD una de ellas (10,53). Algunas de sus ventajas con respecto a la educacion
presencial son: la superacién de problemas de desplazamiento, suscitados por la distancia o por alguna
limitacion fisica; la adaptaciéon mas flexible a los horarios de los usuarios; la capacidad de ofrecer una
retroalimentacion educador/educando mas personalizada y presentar un mayor alcance, una mayor

reproducibilidad y un menor costo econdmico (54).

Por otra parte, existen estudios de intervencion en EAN a distancia que han mostrado ser utiles
en estudiantes universitarios. Algunos de ellos son: la utilizacién de mensajes de texto para promover
mejores elecciones alimentarias (55); la utilizacién de mensajes de correo como motivadores de
cambio de los habitos alimentarios, la actividad fisica y el control del peso saludable (56); la emision
de programas televisivos de cocina de corta duracién con el objetivo de ampliar el conocimiento y
modificar las practicas en la cocina para incrementar el consumo de frutas y verduras (57), y el
desarrollo de una pagina web destinada al dictado de un curso educativo online de nutricidn y actividad

fisica (58).

De esta manera, reafirmando nuestro compromiso social como futuros licenciados en
Nutricidn, consideramos relevante y oportuno el disefio de “Nutrite a distancia” un MOOC de habitos

alimentarios saludables para estudiantes de la UNLP.
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Objetivos

Objetivo general

Esbozar® un MOOC de habitos alimentarios saludables en el entorno virtual de AulasWeb para

estudiantes de la UNLP dentro del ciclo académico del afio dos mil veinte (2020).

Objetivos especificos

Caracterizar los habitos alimentarios de la poblacién destinataria mediante un diagndstico de
situacion.

Desarrollar las caracteristicas del curso utilizando una adaptacién del modelo de disefo
instruccional A.S.S.U.R.E.

Generar un programa de contenidos para el curso.

Definir métodos de evaluacion de progreso y logro.

8 tr. bosquejar. Pintar o modelar los primeros rasgos de una obra, sin definir las formas del todo ni darle la Gltima
mano. Tomado de: Diccionario  de la Real Academia Espaiiola. Disponible en:
https://dle.rae.es/eshozar#G57z0qR . Fecha de consulta: 09/10/2020

Antunes Sol Denise, Esains Alan Joshua 17


https://dle.rae.es/esbozar#G57zOqR

Nutrite a distancia: un Massive Online Open Course (MOOQOC) de habitos alimentarios

saludables para estudiantes de la UNLP

Propésitos

Del presente trabajo
Proponer el proyecto a las autoridades académicas en pos de concretar su implementacion

para el ciclo académico del afio dos mil veintiuno (2021).
De la implementacién del MOOC

En relacién a la poblacién destinataria
Contribuir a mejorar los habitos alimentarios y la salud.

En relacién a la universidad
Posicionar a la UNLP como una universidad promotora de la salud.
Fomentar la creacién de intervenciones de educacion alimentaria y nutricional a distancia que
aborden otras problematicas relevantes.

En relacién a sus alcances
Adaptar los contenidos del curso a entornos de educacion a distancia distintos al de la
propuesta inicial.

Ofrecer el curso a estudiantes de otras universidades del pais.
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Metodologia

| disefio instruccional no consiste en un proceso lineal y prescriptivo, sino que se trata de una

construcciéon dindmica que puede ser modificada continuamente en funciéon de las

caracteristicas del proceso de disefio.

El disefio instruccional del presente MOOC se basé en una adaptacién propia del modelo
A.S.S.U.R.E. El motivo de la misma obedece a la limitante de su implementacién, instancia necesaria
para el desarrollo de las etapas U, Ry E del modelo original. Debido a esto, el desarrollo de las etapas
Uy R en el presente trabajo se ve reducido a la mera definicion de las mismas en el marco tedrico y
para la etapa E, se establecen propuestas tedricas que deberan ser sujetas a revision llegado el

momento de su ejecucion.

A: Analisis de las caracteristicas de los estudiantes

Identificacidon de los destinatarios
Estudiantes de la UNLP que cursen el ciclo lectivo correspondiente al aino dos mil veintiuno

(2021) y que presenten la condicion de “alumno regular”.

Con el fin de identificar cudles son las caracteristicas y necesidades de los estudiantes o
potenciales usuarios del MOOC, se realizé un diagndstico de situacion recurriendo a fuentes de
recoleccion de informacién tanto primarias (cuestionario) como secundarias (antecedentes

bibliograficos). A saber:
Diagnéstico de situacion
Antecedentes

En Argentina, segln la ultima ENFR (2018)(34), aquellos individuos que se encuentran en el
rango etario de 18 a 24 afios presentan las siguientes caracteristicas en lo referente a su alimentacion

(IC: 95%) (Expresado como: R1.a= resultado uno a) :

El promedio de consumo diario de porciones de frutas y verduras se ubicé en 1,9 (1,8-
2) porciones, ubicandose muy por debajo de las 5 porciones diarias recomendadas por
la OMS y por las GAPA. Sélo un 5,7% (4,4%-7%) cumplia con estas recomendaciones.
En referencia a los tipos de barreras percibidas para el consumo adecuado de frutas 'y
verduras un 44,4% refiere que no le es posible debido a factores individuales como
que la compra vy la preparacién requieren mucho tiempo, falta de apoyo del entorno,
no le gustan, preferencia por otro tipo de comidas; dificultad por los habitos y

exigencias de la vida diaria; falta de voluntad; en segundo lugar, un 37,3% refiere que
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ya come la cantidad adecuada; en tercer lugar, un 16,4% refiere no poder debido a
factores econdmicos, es decir, les resultan caras; en cuarto lugar, un 1,4% refiere no
poder debido a factores del entorno como pocas opciones en los lugares de compra
y/o en lugares para comer; por ultimo, un 0,5% refiere no poder debido a otros

factores.

La utilizacién de sal siempre o casi siempre después de la coccién o al sentarse a la
mesa fue de 21,2% (18,6%-23,6%). La utilizacién de sal habitualmente durante la

coccion fue de un 77,3% (74,4%-80,1%).

La percepcién de la propia alimentacidn o dieta habitual como poco/nada saludable
fue de un 34,8% (31,8%-37,7%). Las razones se atribuyen a: los habitos alimentarios,
gue abarca categorias como falta de tiempo, consumo de alimentos altos en grasas
y/o azlcares, falta de saciedad de las comidas saludables, falta de gusto, falta de
interés, es de un 69,3% (64,4%-74,3%); precio y accesibilidad, que abarca la categoria
de “los precios de los alimentos saludables son muy altos”, en un 13,7% (10,2%-
17,2%); el entorno , que responde a categorias como dificultad para conseguir
alimentos saludables, pocas opciones y no se comen estos productos en el hogar o

trabajo, en un 14,1% (9,8%-18,3); u otros 2,9% (0,5%-5,3%).

Por otro lado, segun el nivel educativo, aquellos encuestados que presentaron la condicién de

secundario completo y mds, presentaron las siguientes caracteristicas en lo referente a su

alimentacion:

El promedio de consumo diario de porciones de frutas y verduras se ubicé en 2,2 (2,1-
2,2). Sélo un 6,9% (6,2-7,2) cumplia con las recomendaciones. En referencia a los tipos
de barreras percibidas para el consumo adecuado de frutas y verduras, un 45,7%
refiere que ya come la cantidad adecuada; en segundo lugar, un 39,2% refiere no
poder debido a factores individuales; en tercer lugar, un 12,9% refiere no poder
debido a factores econdmicos; en cuarto lugar, un 1,3% refiere no poder debido a

factores del entorno; vy, por ultimo, un 0,8% refiere no poder debido a otros factores.

La utilizacién de sal siempre o casi siempre después de la coccién o al sentarse a la
mesa fue de 16,6% (15,5%-17,6%). La utilizacién de sal habitualmente durante la

coccidn fue 68,6% (67,2%-70%).

La percepcion de la propia alimentacion o dieta habitual como poco/nada saludable

fue de un 25,7% (24,5%-27,0%). Las razones se atribuyen a: los habitos alimentarios
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64,3% (61,6%-67,0%), precio y accesibilidad 17,1% (15,1%-19,2%), entorno 15,0%
(12,9%-17,1%); u otros 3,6% (2,5%-4,7%).

En referencia a los habitos alimentarios en estudiantes universitarios en nuestro pais, se han
llevado a cabo varios estudios en distintas provincias, sin embargo, debido a la cercania geografica con
nuestra poblacién destinataria, consideramos los resultados de dos estudios provenientes de dos
instituciones de educacién superior de la Provincia de Buenos Aires: la Universidad Nacional de Tres

de Febrero (UNTREF)(59) y la UNLP (60).

Segun el diagndstico de situacién realizado en el marco del “Programa UNTREF Saludable”, los
resultados acerca de los habitos alimentarios reflejan que entre la muestra de los estudiantes de la

institucion (n=644) un:
5,5% Consume a diario frutas y/o verduras.
40,4% Usa sal siempre o casi siempre.
44,4% Toma 1 litro o menos de agua al dia.
12,6% Realiza un consumo de alcohol regular de riesgo.

60% Presenta interés en recibir capacitacidon para mejorar la postura y en clases de

alimentacién saludable.

Por otro lado, el estudio llevado a cabo en la UNLP en estudiantes de primer afio de la carrera

de medicina de la Facultad de Ciencias Médicas (FCM) arrojd los siguientes resultados:

La frecuencia de consumo diario de por lo menos una porcidn de fruta se encuentra
entre el 1,0% y el 7,8% y el consumo de frutas entre 2 a 3 veces al dia alrededor del

0,9%.

La frecuencia de consumo diario de por lo menos una porcidn de verdura se encuentra

entre el 0,5% vy el 4,5%.

Aproximadamente el 7,3% consume leche una vez al diay el 13,8% la consume entre
2 a 3 veces al dia, lo que permite evidenciar que no es un habito el consumo diario de

leche.

El 78,1% de los estudiantes consume azlcar refinada diariamente y de este porcentaje

el 44,4% refiere consumirla entre 2 a 3 veces al dia.

En lo referente a los tiempos de consumo realizados, un porcentaje importante por

encima del 80% realizan al menos cuatro tiempos de comida, teniendo en cuenta que
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la principal comida que realizan corresponde al almuerzo; sin embargo, el desayuno

se realiza con menor proporcién al almuerzo, merienda y cena.

La base de la alimentacion de los estudiantes universitarios corresponde al grupo de
cereales, derivados y legumbres secas; siendo principalmente los fideos y el arroz los
alimentos mas consumidos (41%); sin embargo, se evidencia que dentro de la dieta se
incluyen en la semana el consumo de cereales refinados y procesados como galletitas
y facturas; por otra parte el consumo de legumbres secas que proveen de proteina
vegetal, solamente se da entre 1 a 3 veces al mes en aproximadamente el 37% de los

encuestados; lo que representa un porcentaje bajo.

Si bien estos antecedentes indagan las caracteristicas de los habitos alimentarios en
poblaciones cercanas a la nuestra, e incluso dentro de la misma casa de estudios, los datos
proporcionados por los mismos resultan insuficientes para poder establecer un diagndstico de

situacion preciso que permita analizar las caracteristicas de los potenciales usuarios del curso.

De este modo, se incorporé como estrategia diagndstica principal, la elaboraciéon de un

cuestionario dirigido a nuestra poblacién destinataria, cuyas caracteristicas se detallan a continuacion.

Cuestionario
Esta herramienta diagndstica fue adaptada a partir de dos cuestionarios acerca de habitos
alimentarios, uno en estudiantes universitarios (61) , y otro en poblacidn adulta (62) y presentd las
caracteristicas de:
Estar dirigida a estudiantes de todas las carreras que se dictan en la UNLP.
Ser autoadministrada/autocompletada.
Estar elaborada mediante la plataforma: “Formularios de Google”.

Link de acceso: https://forms.gle/7kfMzMYg3sKZduVVe6
Tener un plazo de aceptacion de respuestas de treinta (30) dias corridos a partir de la

fecha de alta de acceso.

Difusidn: mensajes de whatsapp, Facebook y Twitter oficial de la FCM.

Alta de acceso: 20 de julio de 2020.

Baja de acceso: 20 de agosto de 2020.

Contd con preguntas cerradas con respuestas posibles tipo opcidon multiple, lista de
verificacion, lista desplegable y a completar con nimeros enteros.

Alcanzd una n=545.

Se evaluaron 40 variables.

En el Anexo 1 se detalla su estructura con las preguntas y respuestas posibles.
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Principales resultados
En el Anexo 2 se presentan los resultados de forma completa con su respectiva representacién

grafica.

El 86,4% (n=471) de los encuestados lleva una alimentacion omnivora, el 11,2% lleva
(n=61) una alimentacién vegetariana y el 2,4% restante (n=13) lleva una alimentacion

vegana (grafico 5).

Habitualmente el 59,8% de los encuestados (n=326) refiere que se encarga de
preparar sus comidas, el 37,8% (n=206) refiere que se encarga algun familiar, el 1,5%
(n=8) refiere otro/a y un 0,9% (n=5) refiere que compra su comida ya preparada

(grafico 8).

El 81,3% de los encuestados (n=443) refiere que habitualmente come haciendo otras
actividades al mismo tiempo como mirar la TV, usar el celular o la computadora o

estudiar y/o trabajar. El restante 18,7% (n=102) refiere no hacerlo (grafico 10).

El 69,9% de los encuestados (n=381) refiere que habitualmente no lee la tabla de
informacién nutricional al comprar un alimento. El 30,1% restante (n=164) refiere si

hacerlo (grafico 12).

Solamente el 23,4% de los encuestados (n=128) refiere consumir diariamente frutas.
De este porcentaje, no es posible saber quiénes se adecuan a las recomendaciones de
las GAPA y quiénes no dado que no se indagd acerca de porciones si no acerca de

frecuencia de consumo semanal de grupos de alimentos (grafico 14).

Solamente el 31,5% de los encuestados (n=172) refiere consumir diariamente
verduras sin contar la papa, ni la batata, ni el choclo, ni la mandioca. Al igual que para
las frutas, de este porcentaje no es posible saber quiénes se adecuan a las
recomendaciones de las GAPA y quiénes no dado que no se indagd acerca de
porciones si no acerca de frecuencia de consumo semanal de grupos de alimentos.

(grafico 15).

Solamente el 12,8% de los encuestados (n=70) refiere consumir diariamente carnes de
pollo, vacuna y/o cerdo a pesar de que sélo un 13,6% (n=13) lleva una alimentacion

vegetariana o vegana (grafico 16).

El45,5% de los encuestados (n=248) refiere nunca consumir pescado. El 34,1% (n=186)

refiere consumir pescado menos de una vez por semana. Un 10,8% (n=59) refiere
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consumir una vez por semana. Un 6,0% (n=33) refiere consumir dos veces por semana.
Un 2,7% (n=15) refiere consumir tres veces por semana. Ningln encuestado consume

pescado 4 veces por semana o mas (grafico 18).

El 33,4% de los encuestados (n=182) refiere consumir lacteos todos los dias. El 66,6%

restante (n=363) refiere consumirlos con una frecuencia menor (grafico 19).

El 25,7% de los encuestados (n=140) refiere consumir pan, papa, pastas, cereales
todos los dias. El 74,3% (n=405) refiere consumirlos con una frecuencia menor. Ningun

encuestado refirié nunca consumir estos alimentos (grafico 20).

El 13,7% de los encuestados (n=75) refiere nunca consumir legumbres. El 25,7%
(n=140) de los encuestados refiere consumir legumbres menos de una vez por
semana. El 39,4% restante (n=330) refiere consumir legumbres con una frecuencia

mayor (grafico 21).

El 7,3% de los encuestados (n=40) refiere consumir huevo diariamente. El 92,7%

restante (n=505) refiere consumirlo con una frecuencia menor (grafico 22).

El 20,4% de los encuestados (n=111) refiere nunca consumir frutos secos como las
almendras las nueces y el mani. El 29,9% (n=163) refiere consumirlos menos de una
vez por semana. El 49,7% restante (n=271) refiere consumirlos con una frecuencia

mayor (grafico 23).

El 35,2% de los encuestados (n=192) refiere nunca consumir semillas como el sésamo,
el girasol y la chia. EI 25,3% (n=138) refiere consumirlas menos de una vez por semana.

El 39,4% restante (n=215) refiere consumirlas con una frecuencia mayor (grafico 24).

El 64,7% de los encuestados (n=353) refiere comer golosinas y/o snacks como
galletitas dulces o saladas, papitas, palitos, chocolates y golosinas con una frecuencia
de una vez por semana o mas. El 26,6% (n=145) refiere consumirlos menos de una vez

por semana. El 8,6% restante (n=47) refiere nunca consumirlos (grafico 25).

El 40,4% de los encuestados (n=220) refiere consumir bebidas alcohdlicas como la
cerveza, el fernet y el vino con una frecuencia de una vez por semana o mas. El 32,1%
(n=175) refiere consumirlas menos de una vez por semana. El 27,5% (n=150) refiere

nunca consumirlas (grafico 26).

El 71,1% de los encuestados (n=388) refiere consumir infusiones como el mate, té o

café todos los dias. De ese porcentaje, un 34% (132) refiere consumirlas con azucar
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(grafico 30), el 66% restante (255) refiere consumirlas sin azlcar o con edulcorante

(grafico 31).

Solamente el 23,1% de los encuestados (n=126) refiere consumir 8 o mas vasos de

agua al dia (gréfico 34).

El 40,9% de los encuestados (n=223) refiere que le es necesario disponer de mas

informacién acerca de los alimentos para mejorar su alimentacion (grafico 39).

El 96% de los encuestados (n=523) refiere que seria util que la UNLP les brinde a los
estudiantes cursos online gratuitos impartidos por Lic. en Nutricién para ayudarlos a

mejorar su alimentacion (grafico 40).

Conclusiones
A partir de la informacidn relevada consecuente a la realizacién del diagndstico de situacion se

concluyd que la muestra de la poblacion destinataria presenta las siguientes caracteristicas:
Edad promedio: 22 afios.
Nivel educativo: grado universitario.
Tipo de alimentacidon predominante: omnivora.
Suelen realizar otras actividades al momento de comer.
No presentan una hidratacién adecuada.
En su mayoria no cumplen con las recomendaciones de ingesta para los principales grupos de
alimentos: frutas, verduras, carnes (porcina, bovina, ave), pescados, lacteos, huevo,
legumbres. Si bien durante el cuestionario no se indagaron porciones para establecer una
comparacién con las recomendaciones de las GAPA, la mayoria de los encuestados refirié no
ingerir estos alimentos con una frecuencia diaria, lo que denota desde un principio la
inadecuacién a las mismas.
Refieren la necesidad de poseer un mayor conocimiento acerca de los alimentos y la
alimentacidn saludable para mejorar sus habitos alimentarios.
Una amplia mayoria considera util la disponibilidad de cursos online gratuitos impartidos por

Lic. en Nutricion para ayudarlos a mejorar su alimentacion.
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S: Establecimiento de los objetivos de aprendizaje

Objetivo general
Incorporar hdbitos alimentarios saludables en estudiantes de la UNLP que participen del

MOOC.

Objetivos especificos

Que los estudiantes sean capaces de:
Describir los beneficios de una alimentacion saludable.
Reconocer la relacién entre la alimentacion y las ECNT.
Identificar los componentes principales del rotulado nutricional.
Diferenciar alimentos ultraprocesados y no procesados.
Reflexionar acerca de mitos de la alimentacidn.

Considerar la importancia de la soberania alimentaria y la adquisicion de productos locales.
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S: Seleccién de medios y materiales

Institucion
UNLP.

Plataforma

Moodle, del inglés Modular Object-Oriented Dynamic Learning Enviroment, es un paquete de
software para la creacidn de cursos y sitios web educativos. Fue creado en 1999 y se sustenta en la
pedagogia constructivista social (63). Moodle es hasta el momento la plataforma de aprendizaje virtual
mas utilizada a nivel mundial con mas de 164.198 sitios registrados, 26 millones de cursos, 213 millones
de usuarios y un alcance de mas de 240 paises (64).

El presente MOOC se encuentra alojado en el sitio AulasWeb dependiente de la Direccién
General de Educacidn a Distancia y Tecnologias de la UNLP. AulasWeb es anunciado como un entorno
de ensefanza y aprendizaje en la Web basado en Moodle (version 3.9) y puesto a disposicion de las
Unidades Académicas de dicha casa de estudios para desarrollar proyectos educativos mediados por
tecnologias digitales (65). Este entorno puede utilizarse como complemento a las clases presenciales,
asi como, en este caso, para llevar a cabo una formacién exclusivamente en linea.

Cabe destacar que el primer MOOC creado: “CCK0O8” de Siemens y Downes en 2008 ha sido
desarrollado en una plataforma basada en Moodle. Esto, en conjunto con el actual surgimiento de
numerosos MOOC bajo este formato, evidencian que Moodle fue y es uno de los recursos apropiados

para la creacién de cursos de este tipo (66).

Nombre
La definicién del nombre o naming® del presente MOOC se establecié en base al cumplimiento
de tres requisitos (67).
Requisitos funcionales: aquellos referidos a la eficacia comunicativa del nombre: la
pronunciabilidad, la memorabilidad, la ocurrencia u originalidad, la versatilidad o capacidad
de adecuacidn a distintos usos.
Requisitos semanticos: aquellos que apelan a la adecuacion entre el nombre identificador y lo

identificado. El nombre debe guardar relacién con los atributos del producto o servicio, y

9 Conjunto de técnicas y estrategias que se desarrollan en marketing para la creaciéon del nombre de una marca.
Tomado de: Ferrari, M. Pesantez-Coronel, P. Ugalde, C. Proceso de naming: teoria vs practica. Disponible en:
https://revistas.ucm.es/index.php/PEPU/article/view/67142 . Fecha de consulta: 29/08/2020
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provocar asociaciones pertinentes. A su vez, el nombre debe responder a las fantasias del

consumidor y adaptarse a los cddigos de la lectura publica.

Requisitos expresivos: aquellos referidos a las cualidades estéticas y literarias del nombre. La

imagen acustica —la musicalidad, el sonido, etc. — es un aspecto controlable, que favorece la

aceptacion de un nombre.

Si bien el disefio y la posible implementacidn a futuro de este curso no tiene ni tendran fines
lucrativos, se ha hecho uso de los conceptos previamente mencionados en orden de generar una

mayor convocatoria.

Modalidad

El curso se dictard exclusivamente de forma virtual.
Gestién

Cada usuario o estudiante gestionara el curso de forma individual segin sus tiempos. Las
acciones de autogestiéon incluyen, entre otras, el acceso a los materiales, la realizacion de la
autoevaluacién integradora, la participacion en foros, chats y otras vias de comunicacidn sincrénica y

asincronica.

Duracion

El curso estara vigente por dos meses a partir de la fecha de inicio. El ritmo de aprendizaje sera
determinado por el estudiante, pudiendo acceder actividades posteriores una vez que haya
completado las actividades anteriores y eventualmente completar el curso en un plazo menor. De
todos modos, se estima un tiempo de dedicacién de seis semanas correspondientes a una semana por

unidad tematica.

Temporalidad

El curso se realizara dos veces al afio, una en cada cuatrimestre del ciclo lectivo académico.
Difusion

La difusidn de la convocatoria del curso se dara a través de las diversas vias de comunicacion
institucional que presenta la UNLP y sus distintas unidades académicas: pdaginas web, entornos
virtuales, Facebook®, Instagram® y Twitter®. En estas, se les compartird un enlace para realizar la
preinscripcion.
Preinscripcion

La finalidad principal de la preinscripcidon es obtener el correo electrénico, el nombre y el

numero de Documento Nacional de Identidad (DNI) de los interesados para posteriormente elaborar
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una base de datos con la cual se definira la aprobacién o rechazo de la solicitud de matriculacion al
curso de aquellos estudiantes que la hayan solicitado.
El formulario de preinscripcion se realizd utilizando el recurso de Google forms. A
continuacidn, se detalla qué se pregunta y para qué:
Correo electrdnico: alli se enviard un mail con el instructivo de inscripcién o matriculacién al
entorno AulasWeb vy al curso.
Nombre: en el cuerpo del mail que se le enviard completada la preinscripcion, asi como en el
asunto del mismo, se le llamard al interesado por su nombre.
Edad: tener mas de 18 afios es uno de los dos criterios de inclusidn.
DNI: dado que los usuarios de AulasWeb se determinan en base al nUmero de DNI, su registro
permitird corroborar la identidad del estudiante al momento de la aceptacion o rechazo de la
solicitud de matriculacién. Para este fin, se utilizard el DNI y no el correo electrdnico
suministrado en la preinscripcidon dado que este uUltimo puede no coincidir con aquel que fue
utilizado para la matriculacion al entorno de AulasWeb.
Declaracidn de la condicion de estudiante de la UNLP: dado que ser estudiante de esta casa de
estudios es el segundo criterio de inclusién, todos aquellos interesados que no lo sean no
podran tomar el curso vy, por lo tanto, no se los contactara via mail.

La estructura del formulario de preinscripcidn se detalla en el anexo 4.

Matriculacién al entorno

Una vez completada la preinscripcién, los interesados que cumplan con el criterio de inclusién,
recibirdn un mail con un instructivo emitido por la Direccion General de Educacidn a Distancia y
Tecnologias de la UNLP (disponible en la pagina de inicio de AulasWeb:

https://aulasweb.ead.unlp.edu.ar/instructivos/aulasweb nuevo ALUMNOS MATRICULACION e INS

CRIPCION GPS.pdf ) en el cual se explica cdmo matricularse al entorno virtual de AulasWeb vy a las

correspondientes actividades o cursos que se llevan a cabo dentro del mismo.

Matriculacién al curso

Se realizara en forma manual por parte de los moderadores o tutores del curso. Se aprobaran
las solicitudes de aquellos estudiantes cuyos nombre y numero de DNI se encuentren identificados y
coincidan con la informacién presente en la base de datos generada en la preinscripcion.

Quienes no hayan realizado la preinscripcion en tiempo y forma o cuyos datos no coincidan
con la informacién presente en base de datos generada en la preinscripcidn, se les rechazara la
solicitud y no podran participar del curso. Los participantes podran participar del curso nuevamente

en ediciones de afos posteriores siempre y cuando realicen la preinscripcidén correspondiente.
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La matriculacién al curso se dard por orden cronolégico hasta alcanzar la totalidad del cupo

estudiantil.

Cupo estudiantil
Para la primera edicidn del curso se establecerd un cupo de 200 estudiantes, siendo probable

gue el mismo se modifique en funcion de sus capacidades y de su dptimo desarrollo.

Precio
Los participantes del curso no deberan realizar contraprestacion monetaria alguna para poder

inscribirse, participar y concluir el curso, por lo tanto, el precio del mismo es gratuito.

Idioma
El idioma en el cual se encuentran, tanto el texto correspondiente a la estructura (Titulos,
subtitulos, encabezados), como el texto y el audio correspondiente a los contenidos educativos de los

distintos mddulos de ensefianza del curso, es el espafiol.

Vias de contacto

Ante cualquier duda, los estudiantes podran acudir a la hoja de las FAQ’s™°. Si las mismas son
acerca del contenido del curso podran evacuarse en los chats semanales (explicados posteriormente).
En caso de no obtener respuesta utilizando las instancias anteriores, los estudiantes se podran

comunicar por correo electrénico al Gmail creado para el MOOC: nutriteadistancia@gmail.com .

Adaptaciones del lenguaje

Dadas las caracteristicas de la poblacién destinataria, el lenguaje utilizado es de caracter
coloquial. Tanto en los recursos textuales como en los auditivos, se utiliza la segunda persona del
singular como “vos” y del plural como “ustedes”. En ese sentido, los titulos correspondientes a cada
una de las secciones fueron pensados para captar la atencion de la poblacién al evitar utilizar lenguaje
formal o técnico.

Por otro lado, en consonancia a: la Resolucion no. 7/12 del Consejo Superior de la UNLP en
donde se establece que: “todas las dependencias académicas y administrativas de la UNLP deberan,
en toda circunstancia, reconocer la identidad de género adoptada y auto percibida de cualquier

persona a su solo requerimiento, cuando esta no coincida con su nombre y sexo registrales” (68); los

10 |as FAQ’s (de Frecuently Asked Questions) es una lista de Preguntas Frecuentes en donde también se
encuentran sus respuestas. Es una herramienta utilizada para ahorrar tiempo tanto a los usuarios en busca de
ayuda, como a los expertos, que sin ellas deberian contestar a las mismas dudas repetidamente. Tomado de:
www.moodle.org. Disponible en: https://docs.moodle.org/all/es/FAQ . Fecha de consulta: 22/09/2020
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materiales de difusidon en materia de género y diversidad recientemente publicados por la misma casa
de estudios en su pagina web, se decidid adoptar un “lenguaje inclusivo y no sexista” (69). De esta
manera, palabras como “todos” se redactan como “todxs” y en caso de tratarse de un recurso auditivo

se pronuncian como “todes”.

Programa

La definicién de qué contenidos son incluidos dentro del programa del curso se decidira en
base a la bibliografia utilizada para la elaboracidn del presente trabajo y a la informacién obtenida a
partir del cuestionario de habitos alimentarios realizado para el diagnéstico de situacion.

El programa del curso en donde se detallan las unidades con su respectiva bibliografia se

desarrolla en el anexo 3.

Soporte

Se puede acceder al curso desde distintos dispositivos tecnolédgicos: computadora de escritorio
y/o portatil y desde teléfonos celulares. En el caso de este ultimo dispositivo se evalud la
compatibilidad del curso accediendo al mismo desde exploradores web: Safari®, Google Chrome®,
Microsoft Edge® y desde la aplicacion (app) de Moodle® disponible para dispositivos con sistema
operativo iOS y Android.

Apariencia

Los elementos visuales son un aspecto fundamental en la formacién en linea, llevar a cabo una
apropiada aplicacidn de los mismos podria mejorar la adquisicidon del conocimiento. Los colores son
desencadenantes psicolégicos que pueden ayudar a los usuarios a aprender mejor al cambiar su
percepcidén al evocar sentimientos y mejorar la lectura.

Si bien la apariencia del curso se encuentra condicionada por el entorno en el que se esta
inserto (AulasWeb), en su disefio se utilizaron principalmente tonos azules, verdes, y violetas. Estos
colores presentan la caracteristica de asociarse a la sensacion de relajacién, a la naturaleza y a la
creatividad respectivamente. Por otro lado, se trata de colores analogos, por lo que su utilizacion
conjunta permite mantener una cohesidn cromatica que contribuye a crear un ambiente propicio para
la concentracién. En ultimo lugar, la eleccién de tonos con baja saturacién dentro de dichos colores

facilita la lectura y permanencia en un sitio web al no estimular excesivamente el canal visual (70).
Recursos de enseianza

Existen diversos modelos que ofrecen descripciones sobre las preferencias individuales de
aprendizaje. El modelo Visual-Aural-Read& Write-Kinesthetic (VARK) consiste en la determinacién de

la preferencia de los alumnos para procesar la informacion desde el punto de vista sensorial, es decir,
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se determina si los alumnos prefieren aprender mediante la estimulacién de un sentido u otro. VARK
es el acronimo en inglés formado por las letras iniciales de cuatro preferencias modales sensoriales:
Visual: preferencia por maneras graficas y simbdlicas de representar la informacién.
Lectoescritura (read-write): preferencia por informacion en forma textual.
Auditivo (aural): preferencia por escuchar la informacion.
Kinestésico (kinesthetic): preferencia perceptual relacionada con el uso de la
experiencia y la practica, ya sea real o simulada.

Al realizar cursos en linea, usualmente se hace un mayor uso de recursos didacticos o
herramientas visuales (videos, presentaciones en Power Point® con imégenes, graficos, diagramas,
cuadros, colores, etc.) y textuales (articulos, libros, lecturas, retroalimentaciones escritas,
presentaciones con texto, toma de notas) y un menor uso de recursos didacticos o herramientas
kinestésicas (ejemplos de la vida real, demostraciones, entrevistas a invitados, juegos de roles,
construcciones) y auditivas (como podcasts*! de lecturas y clases, videos con audio, musica, encuentros
con conversaciones, discusiones). Atender a las diferentes preferencias para la presentacion de la
informacién mejora el nivel de desempefio de los estudiantes en los contenidos de las asignaturas, no
solo porque se atiende su canal de comunicacidn, sino porque se facilita el acceso a los contenidos.

El disefio de cursos en linea implica una reflexion profunda no sélo acerca la informacidn que
se va a compartir con los estudiantes, sino también sobre la forma en que se va a presentar, en qué
clase de herramientas se va a utilizar y por qué, a qué tipo de poblacién va dirigido el curso y, sobre
todo, comenzar a innovar sobre nuevas formas de presentacién de los cursos (71).

En base a lo anterior, en la propuesta de disefio del presente MOOC se han seleccionado
recursos de ensefianza ajustados a todas las preferencias modales sensoriales. Cabe destacar que los
recursos utilizados son producto de una elaboracién propia o en su defecto, son producto de terceros
gue cuentan con licencias Creative Commons (CC) que habilitan el uso que se les da.

A continuacidn, se enumeran los recursos utilizados y el modo sensorial correspondiente:

11 Un podcast es un archivo digital de audio que puede ser distribuido por Internet. El contenido del podcast es
variado, pero normalmente incluye conversaciones entre distintas personas y musica. Solano Fernandez, I.
Aprendiendo en cualquier lugar: el podcast educativo. Disponible en:
https://www.redalyc.org/pdf/368/36815128010.pdf . Fecha de consulta: 10/09/2020
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Imagenes
Recurso visual
Las imagenes utilizadas en el isotipo®? del curso, banners de cada unidad/médulo e insignias

son de elaboracidon propia y fueron creadas a partir de la pagina web: www.canva.com?®® . Otras

imagenes cuya elaboracion es externa al curso se han obtenido de las paginas web:

www.istockphoto.com , www.pexels.com/es-es/ (Fecha de consulta: 10-09-2020). Las mismas sirven

como buscadores de imdgenes con licencia CC. Dos excepciones a lo anterior las constituyen las
imagenes del logotipo de la FMC y el de la UNLP, estas fueron obtenidas de sus paginas web:

www.med.unlp.edu.ar y www.unlp.edu.ar respectivamente. En algunos casos, principalmente para

crear fondos transparentes, fue necesario someter a edicion digital las imagenes de terceros (con una
licencia CC que asi lo permita) o las propias. La misma se llevd a cabo mediante el programa: Adobe

Photoshop CS6°.

Imagenes interactivas
Recurso visual, kinestésico y/o textual

Estas imagenes se diferencian de las imagenes estaticas al presentar elementos con los cuales
se puede interactuar. Los mismos pueden desplegar un texto, mostrar otra imagen, redirigir a otra
pagina, entre otras posibilidades. Las imdgenes interactivas del curso fueron creadas mediante la
pagina web: www.genial.ly*. Una vez creadas se las insertd en las distintas secciones del MOOC
mediante la utilizacion del lenguaje HTML para paginas web.
Videos
Recurso visual y auditivo

Las herramientas utilizadas para la elaboracién de los videos de las distintas secciones del

curso han sido: cdmaras de smartphones para grabar aquellos de elaboracion propia, la pagina web

12 El isotipo es un identificador visual o grafico de una marca que a diferencia de un logotipo que se compone de
letras, estd compuesto exclusivamente por imagenes. Tomado de: Olivares, E.H. Logotipos, isotipos, imagotipos
e isologos: una aclaracién terminoldgica. Disponible en:
https://www.academia.edu/21839253/Logotipos isotipos imagotipos e isologos una aclaraci%C3%B3n ter
minol%C3%B3gica 1. Fecha de consulta: 25/09/2020

13 Canva es un software y sitio web de herramientas de disefio grafico simplificado, fundado en 2012. Sus
herramientas se pueden utilizar tanto para el disefio web como para los medios de impresién y graficos.
Disponible en: www.canva.com . Fecha de consulta: 10/9/2020

14 Genially, también conocido como Genial.ly, es un software en linea que permite crear presentaciones
animadas e interactivas. Disponible en: www.genial.ly . Fecha de consulta: 10/09/2020
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www.powtoon.com?®® para la obtencidn de contenido elaborado por otros y para la edicidon primaria

o parcial de los videos y el software editor de video: Wondershare Filmora 9 para la edicidn final de
estos. Una vez realizados, se insertaron en la pagina del curso de distinta manera segun el tamafio de
los mismos: aquellos videos cuyo tamafio se encontraban entre 0,1y 10 Megabytes (MB) se insertaron
directamente. Por otro lado, aquellos que superaban los 10 MB fueron subidos al canal de Youtube®
correspondiente al Gmail creado para este MOOC y se los insertd mediante la utilizacion del lenguaje

HTML.

Podcasts educativos
Recurso auditivo

Existen podcasts sobre multitud de temas, aunque su uso en contextos de ensefianza aun no
estd muy extendido. Para la elaboracién de los podcasts educativos!® presentes en el curso se utilizaron
las siguientes herramientas: grabadora de voz, software editor de audio: Audacity™ vy la pagina web:

www.anchor.fm para la obtencién de musica de fondo y la posibilidad de compartir las producciones

insertandolas en otros recursos (tal como las imagenes interactivas) o directamente en las paginas del

curso a través de la utilizacion del lenguaje HTML.

Texto
Recurso de lectoescritura

En el curso se puede encontrar texto cuya funcién reside en estructurar el contenido del mismo
y titular las actividades y recursos y, texto utilizado como recurso de ensefianza, correspondiente a
cada unidad. Si bien el texto como recurso pedagdgico se encontrara en mayor o menor medida en
cada seccion del curso, no se hara un uso exclusivo del mismo. Esto tiene como finalidad la oferta de
distintos modos de estimulo sensorial que puedan facilitar el aprendizaje en personas con distintas
preferencias cognitivas.

El texto estructural fue creado y editado mediante el editor de texto “por defecto” disponible

en la plataforma de AulasWeb.

15 powtoon es un software en linea que permite crear animaciones y videos. Disponible en: www.powtoon.com
. Fecha de consulta: 10/09/2020

16 E| podcast educativo puede ser definido como un medio didactico que supone la existencia de un archivo
sonoro con contenidos educativos y que ha sido creado a partir de un proceso de planificacién didactica.
Fernandez Solano |, Sanchez Vera M. Aprendiendo en cualquier lugar: el podcast educativo. Disponible en:
https://www.redalyc.org/pdf/368/36815128010.pdf . Fecha de consulta: 21/09/2020
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Foros
Recurso de lectoescritura

La actividad foro permite a los participantes (estudiantes y profesores) tener discusiones
asincrénicas, es decir discusiones que tienen lugar durante un periodo prolongado de tiempo sin
simultaneidad de las partes. En las publicaciones que se dan dentro del mismo se puede incluir texto
o archivos tales como imagenes y multimedios.

Dentro de Moodle existen varios tipos de foros, algunos de ellos son: el foro estandar donde
cualquier persona puede iniciar una nueva discusion en cualquier momento, un foro en el que cada
alumno puede iniciar una Unica discusién, o un foro de pregunta y respuesta en el que los estudiantes
primero deben participar antes de poder ver los mensajes o respuestas de otros estudiantes. Otro tipo
de foro: el foro de novedades es creado automaticamente con la creacion de un nuevo curso, su
finalidad es que los profesores publiquen anuncios, siendo el Unico foro en donde los estudiantes no
discuten.

En el presente curso se utilizé Unicamente el foro de novedades. No obstante, los participantes

podran evacuar sus dudas con las FAQ’s o con la actividad chat.

Chats
Recurso de lectoescritura

La actividad chat de Moodle permite a los participantes tener una discusion en formato de
texto de manera sincrénica o en tiempo real.

El chat puede ser una actividad puntual o puede repetirse a la misma hora cada dia o cada
semana. Las sesiones de chat se guardan y pueden hacerse publicas para que todos las vean o limitadas
a los usuarios con permiso para ver los registros de sesiones del chat.

En el presente curso se programaran 12 chats, dos por unidad. Los mismos se repetirdn cada
viernes, uno de los chats corresponderd al turno mafiana iniciando a las 10:00 hs, y el otro
correspondera al turno tarde iniciando a las 18:00 hs. Ambos tendran una vigencia de 2 horas
independientemente de si existan dudas o no. El dia viernes fue seleccionado para evitar ocupar el fin
de semana de los estudiantes y para aumentar las probabilidades de que surjan dudas al haber
trascurrido la mayor parte de la semana. Los chats se guardardn y se haran publicos para que todos los
participantes puedan visualizarlos.

Cuestionarios
Recurso textual
El cuestionario es una actividad mediante la cual el profesor puede plantear una serie de

preguntas cuya modalidad de respuesta puede variar segun el software utilizado para su realizacion.

Antunes Sol Denise, Esains Alan Joshua 35



Nutrite a distancia: un Massive Online Open Course (MOOC) de habitos alimentarios

saludables para estudiantes de la UNLP

En ese sentido, existen dos posibilidades principales: utilizar Google Forms o utilizar la actividad
“encuesta” de Moodle.

En el presente curso se disefiaron cuestionarios utilizando Google forms: para la preinscripcion
al curso y para la evaluacién de habitos alimentarios posterior a los dos meses de finalizacidn del curso;
y la actividad “encuesta” de Moodle: para la evaluacién de habitos alimentarios al comenzar el curso
y la encuesta de satisfaccion al momento de finalizar el mismo.

La ventaja de utilizar la actividad “encuesta” de Moodle es la posibilidad de poder establecer
una correlatividad entre la respuesta al cuestionario o no, es decir, el cuestionario precisara ser
completado para acceder a otra actividad dentro de Moodle. Sin embargo, para su utilizacién es
necesario que el estudiante esté matriculado a AulasWeb y al MOOC en donde se encuentre la misma.
De esta manera, en aquellas instancias en donde el estudiante no esté matriculado al MOOC
(preinscripcién y cuestionario de habitos alimentarios posterior a los dos meses de finalizacién) se
utilizé Google forms.

Insignias
Recurso kinestésico y visual

Las insignias o badges son indicaciones visuales de niveles de rendimiento, capacidades o
conocimientos que avalan que una persona ha seguido o participado de manera activa en una lectura,
un debate, un grupo de trabajo, una actividad o un evento de caracter virtual. Se trata de un recurso
de Moodle que contribuye a que los estudiantes se mantengan motivados e interesados en el curso de
principio a fin, provocando el deseo de competencia y poder obtener reconocimiento por ello (72).

En el curso se ofrecen siete insignias: las primeras seis corresponden una a cada unidad o
modulo de ensefanza. Las mismas se otorgaran cuando se completen las actividades de cada una de
las unidades y tendran una vigencia temporal limitada correspondiente a los dos meses de vigencia del
curso. La restante, se entregara al finalizar el curso habiendo contestado la encuesta de satisfaccion y
es de caracter permanente, es decir, a diferencia de las otras insignias, esta siempre permanecera
visible en el perfil de AulasWeb del estudiante que haya concluido el curso con éxito
independientemente del tiempo que haya transcurrido desde la fecha en la que lo completé.

El disefio de las insignias se realiz6 mediante la pagina web: www.canva.com y Adobe

Photoshop CS6°. Se utilizaron imagenes relacionadas al contenido de cada unidad.

Licencia de contenidos
Todos los contenidos de elaboracidn propia cuentan con la licencia: “Creative Commons (CC):
Atribucion- No Comercial- Compartir Igual 4.0 Internacional (CC BY-NC-SA 4.0)”. Esta licencia de

caracter gratuito permite:
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OOSO

Imagen 1 - Licencia CC utilizada para el curso

i{® Compartir: copiar y redistribuir el material en cualquier medio y formato.

i@ Adaptar: remezclar, transformar y construir a partir del material.
Siempre y cuando se cumplan los siguientes términos:

i@ Atribucidn: se debera dar crédito de manera adecuada, brindar un enlace a la licencia, e indicar
si se han realizado cambios. Se podra hacer de cualquier forma razonable, pero no de forma

tal que sugiera que quien lo utilice tenga el apoyo del licenciante.

Imagen 2 - Icono CC: atribucion

{® No comercial: no se podra hacer uso del material con propdsitos comerciales.

Imagen 3 - Icono CC: no comercial

i® Compartir igual: si se remezcla, transforma o crea a partir del material, se debera distribuir su

contribucidon bajo la misma licencia original.

Imagen 4 - Icono CC: compartir igual

Antunes Sol Denise, Esains Alan Joshua 37



Nutrite a distancia: un Massive Online Open Course (MOOQOC) de habitos alimentarios

saludables para estudiantes de la UNLP

E: Evaluacion y revision de la implementacién y resultados del
aprendizaje

Si bien resulta necesaria la implementacion del curso para realizar una evaluacién de progreso
y logro, la propuesta de las estrategias a utilizar para llevar a cabo la misma es posible y de suma
importancia. A continuacién, se las enuncian en conjunto con sus indicadores.

Estrategias de evaluacién
Conformidad del usuario
Encuesta de satisfaccion

Al final del curso cada estudiante realizard una encuesta de satisfaccion en donde se
indagaran: claridad, dificultad y relevancia de los contenidos desarrollados, accesibilidad a la
plataforma, conformidad con los métodos de evaluacién de aprendizaje, impresion general y
sugerencias. Una vez completada la misma, se le otorgara la insignia de “Egresado de Nutrite a
Distancia”.

Logro
Cuestionario pre y post curso

Previamente al desarrollo del curso se realizard a todos los estudiantes inscriptos un
cuestionario diagndstico breve acerca de sus habitos alimentarios (Anexo 5). Este se encontrard
alojado como un recurso de Moodle en la primera seccidn del curso o pestafa de presentacidon y sera
un requisito para acceder al primer médulo de ensefianza.

Dos meses luego de la finalizacion del MOOC, se les enviara por mail a los estudiantes que
hayan completado el curso, el mismo cuestionario con el fin de evaluar el cambio en sus respuestas.
Dado que, para ese momento, la matriculaciéon de los estudiantes al curso habria caducado, el
cuestionario sera enviado al mail con el que se hayan registrado a AulasWeb y paralelamente se les
notificara del envio del mismo por la mensajeria interna de este entorno invitandolos a revisar su
bandeja de entraday su correo no deseado o spam. Para este Ultimo caso, el cuestionario fue realizado

por Google forms (Anexo 6).
Indicadores

Indicadores a corto plazo

Porcentaje de finalizaciéon

Numero de estudiantes que completan el curso 100
X

Numero de estudiantes inscriptos
Criterios de satisfaccién

Satisfactorio: =50%
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No satisfactorio: <50%

Porcentaje de satisfaccion

Numero de estudiantes satisfechos con el curso

- . - — 100
Numero de estudiantes que han completado la encuesta de satisfaccion

Criterios de satisfaccion
Satisfactorio: >90%

No satisfactorio: <90%

Indicadores a mediano plazo

Porcentaje de estudiantes que han mejorado su alimentaciéon al cabo de dos meses
luego de la finalizacién del curso

Numero de estudiantes que mejoraron
su alimentacion en la encuesta post curso en comparacién a la encuesta pre curso

- - - x 100
Numero de estudiantes que realizaron la encuesta post curso

Criterios de satisfaccion
Satisfactorio: =90%

No satisfactorio: <90%
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Resultados

ara la apertura del espacio virtual destinado al curso, se solicité la creaciéon de un aula virtual
en el entorno de AulasWeb UNLP mediante el envio de la solicitud de alta del aula virtual a la
Direccién General de Educacién a Distancia y Tecnologias de la UNLP. Esta solicitud se

encuentra disponible en la pagina web: http://www.entornosvirtuales.unlp.edu.ar/ y fue enviada por

mail a la direccién: educacionadistancia@presi.unlp.edu.ar .

El curso o aula virtual fue creado a la brevedad dentro de la categoria de “Facultades”, en la
subcategoria correspondiente a la FCM.

En la imagen 5 se puede observar una vista previa del menu de opciones que se despliega al
ingresar en la FCM, en él se encuentran las opciones de lista desplegable de “Posgrado” y “Grado”.
Nutrite a distancia se encuentra como una opcidn libre dentro de la categoria de “Grado” por debajo
de las opciones correspondientes a cada una de las carreras de grado que se dictan en dicha unidad
académica. En su opcidn (recuadrada en turquesa y aumentada de tamafio para facilitar su lectura), se
puede observar tanto el nombre del MOOC: “Nutrite a distancia” como su isotipo. Este Ultimo se trata
de un GIF animado. Cabe aclarar que no es posible reproducir el mismo en este documento.

El curso estara disponible, posteriormente a solicitar la matriculacion y que sea aceptada la

solicitud, en el link: https://aulasweb.ead.unlp.edu.ar/course/view.php?id=2280.
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# Pagina Principal > > _» Facuitad de Ciencias Médicas

Categorias: Pagina Principal

Facultades / Facultad de Ciencias Médicas - i
Area personal

Buscar cursos, Calendario
¥ Expandir todo Archivos privados
’ Postgrado Mis cursos
b Grado nad_fcm_2020
mitt2020_2
¢+ Licenciatura en Nutricion
BelaBM
» Tecnicatura en Practicas Cardiolégicas PAN_fcm_2020
td_fem_2020

» Enfermeria Universitaria
AyN_2020_fem

» Licenciatura en Obstetricia
SFCA_2020_fcm

m] Nutrite a distancia PFO_FCM_2020

¢ Te confunde toda [a informacion que circula acerca de los alimentos?; Querés
anmemane mejor pero no sabés por donde empezar? ; Creés gue una
N saludable es nec costosa?

' . \( En Nutrite a Distancia respondemos a estas preguntas y a muchas otras mas.
‘ \ \ Te invitamos a que puedas formar parte de €l
f"

1\

Autores del curso: Sol Denise Antunes. .
Autores del curso: Alan Esains
Tuteres: Maria Soledad Lucero
Tutores: Julian Sanchez Viamonte

Nutrite a distancia

¢ Te confunde toda la informacidn que circula
acerca de los alimentos?,; Querés alimentarie
mejor pero no sabés por dénde empezar?

£ Creés que una alimentacion saludable es
necesariamente costosa?

En Nutrite a Distancia respondemos a estas
preguntas y a muchas ofras mas. Te invitamos a
gue puedas formar parte de &l.
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Imagen 5 — Vista del curso dentro de las opciones comprendidas dentro del menu de la FCM. Disponible en:
https://aulasweb.ead.unlp.edu.ar/course/index.php ?categoryid=57 . Fecha de consulta: 11/09/2020 . A la izquierda se puede
observar el isotipo del MOOC.

Configuracion del curso

Una vez creado el curso se definid su configuracion dentro de AulasWeb, a saber:

Nutrite a distancia

Editar la configuracién del curso

~ General
Nombre completo del curso (@ Nutrite & distancia
Nombre corto del curso @ (D nad_fcm_2020
Categoria de cursos  (2) Faculitad de Ciencias Médicas w
Visibilidad del curso (D Mostrar ~
Fecha de inicio del curso (D) 2w~ | mayo vi[2021 v 00 v 00 v e
Fecha de finalizacion del curso (3 2~ julio v 2021 v 00 v | 00 v e Cpapilitar

Namero ID del curso (D)

Imagen 6 - Configuracion del curso: general
La fecha de inicio del curso y de finalizacion se establecieron en funcién de la duracién y la

proyeccion en la implementacién del mismo. En este caso, la fecha de inicio corresponde a la primera

edicién del curso proyectada paraimplementarse durante el primer cuatrimestre del ciclo lectivo 2021.
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alimentarios

* Formato de curso

Formato (O Temas en pestafias v
Secciones ocultas (D Las secciones ocultas se muestran en forma colapsada
Ocultar barra de pestafias (%) Mo w
Modo de visualizacién de la seccidn Como pestafia v
0
Usar resumen de tema como Mo, mostrar por defecto
plantilla

Mostrar icono en enlaces de No w
recursos en el resumen

®

Imagen 7 - Configuracion del curso: formato de curso

El tema en pestafias permite estructurar el curso en distintas secciones. La opcion de que las

secciones ocultas se muestren en forma colapsada permite que los estudiantes vean los titulos de las

secciones, pero sin poder acceder a estas.

~ Apariencia
Forzar idioma Espafiol - Internacional (es)
Numero de anuncios (%) 5~

Mostrar libro de calificaciones a los No w
estudiantes

@

Mostrar informes de actividad @ No w

Imagen 8 - Configuracion del curso: apariencia

~ Archivos y subida

Tamaiio maximo para archivos Sitio limite de subida (10MB) w
cargados por usuarios

®

Imagen 9 - Configuracion del curso: archivos y subida
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Rastreo de finalizacion

Habilitar rastreo del grado de 8w
finalizacion
Imagen 10 - Configuracion del curso: rastreo de finalizacion
La opcidn de rastreo de finalizacidon permite identificar y marcar cuales son las actividades que
los estudiantes han completado. Esto es util al momento de establecer una correlatividad entre la
finalizacion de una actividad de una seccién anterior y el acceso a una seccién posterior.
Grupos
Modo de grupo Mo hay grupos v

Forzar el modo de grupo No ~

Agrupamiento por defecto Ninguno

Imagen 11 - Configuracion del curso: grupos

En el presente MOOC no se formaran grupos.
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Estructura

Una vez dentro del curso, el estudiante se encontrara
con tres paneles.

Panel principal: en este panel se muestran todas las

actividades del curso, por lo tanto, su contenido variara

segun las interacciones que el estudiante realice dentro
del mismo.

Panel lateral derecho: este panel estd predefinido por

AulasWeb y en él se encuentran accesos directos a las

distintas pestaiias del curso, asi como accesos directos a

otros cursos en los cuales el estudiante se encuentre

matriculado en ese momento. Su contenido es fijo, pero
varia segun las matriculaciones de cada estudiante.

Panel lateral supra derecho: este panel esta constituido

por una breve descripcion del curso titulada “resumen

del curso” y una guia para la evacuacion de dudas. Su
contenido es fijo y es el mismo para todos los

estudiantes (Ver imagen 12).

La estructura del curso estd organizada en nueve
secciones, representadas como pestanas en el panel principal
(Imagen 13), integradas por:

Una presentacion (Primera seccién).

Seis mdodulos de ensefanza, constituyendo cada uno de

ellos una seccion (Segunda a séptima seccién).

Una actividad integradora final (Octava seccion).

Cierre del curso (Novena seccion).

En la imagen 14 se puede observar la paleta de colores

utilizada en las pestafias y en el resto del curso.

= RESUMEN DEL CURSO B[

; Te confunde toda |a informacion que circula
acerca de los alimentos?;Querés alimentarte
mejor pero no sabes por donde empezar?

j Creés que una alimentacidn saludable es
necesariamente costosa?

En Nutrite a Distancia respondemos a estas
preguntas y a muchas otras mas. Te
invitamos a que puedas formar parte de él.

|
@
L L.
Si te surge alguna duda te
recomendamos:

1. Revisar las FAQ's (Preguntas
frecuentes y sus respuestas) en primer
lugar jLa mayoria de las preguntas que
se hacen a menudo estan respondidas
allil (Se encuentran en la pestafia de
presentacion).

. 5i la duda es acerca del contenido vas a
poder evacuarlas en nuestros chats
semanales (recorda que son siempre
los viernes y en dos turnos: 10:00 am y
18:00 pm).

3. Siaun no pudiste resolverla podes
ponerte en contacto con NOsotros
enviando un mail a:
nutriteadistancia@gmail.com

ha

Imagen 12 - Panel lateral supra derecho:
resumen del curso y guia para la evacuacion
de dudas

En laimagen 33 se puede observar una vista previa del curso en la pestafia presentacion.
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Presentacion

Modulo 1: ¢ Qué es una alimentacion saludable?
Médulo 2: Comer para prevenir enfermedades
Modulo 3: La verdad detras del envoltorio |
Médulo 4: Armando un plato saludable

Modulo 5: Repensando nuestra alimentacion
Médulo 6: Derribando mitos nutricionales

Modulo final: Integrando los contenidos

iEspera! Antes de que te vayas ...

Imagen 13- Titulos de cada seccion o pestafia dentro del MOOC

Imagen 14 — Paleta de colores utilizada en el curso. De arriba abajo se mencionan los colores expresados en Hex. 1. #edebef
2. #c2f09a — 3. #94ed96 — 4. #95eec4 — 5. #95ebee — 6. #b5d0ef — 7. #b2bleb — 8. #efelcO

Presentacion

Dentro de la primera seccién: “Presentacién”, se encuentra como encabezado, el imagotipo!’

del curso y banner de la FCM y de la UNLP (Imagen 15).

17 El imagotipo también llamado “logosimbolo” consta de un logotipo y un isotipo acoplados, pero claramente
diferenciados, de manera que pueden funcionar y ser utilizados por separado. Tomado de: Olivares, E.H.
Logotipos, isotipos, imagotipos e isologos: una aclaracién terminoldgica. Disponible en:
https://www.academia.edu/21839253/Logotipos isotipos imagotipos e isologos una aclaraci%C3%B3n ter
minol%C3%B3gica 1. Fecha de consulta: 25/09/2020
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- - - A
Nutrite a distancia -
Tu conexion con una alimentacion &% _ s

saludable »37 =

Imagen 15 — Imagotipo del curso y banner de la FCM y de la UNLP

Por debajo, se encuentra una imagen interactiva (Genial.ly) de un smartphone que simula una
invitacidn al curso. Al interactuar con el recurso, este cambia su contenido y dispone al usuario un

mensaje escrito acompafiado de un podcast y el isotipo del curso. En las Imagenes 16 y 17 se

P— o

¥

10:30

Miércoles, Diciembre 19

representa la interaccion.

B uNLe IH_S.CE
¢Ests listx? click en el
mensaje!

@ =

Imagen 16 —Smartphone de bienvenida. Al interactuar con él se accede a otros recursos.
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Hola! éComo estas? Desde
la FCM de la UNLP te
damos la bienvenida a este
curso pensado para vos

Presontacidn dal cursa

Imagen 17 - Smartphone de bienvenida tras interaccion. Se observa el podcast, el isotipo y el texto de bienvenida.

A continuacion, se desarrolla el guion del podcast de bienvenida:
*Suena musica aumentando su volumen*
Sol: Nutrite a distancia
Alan: El curso en linea disefiado por nutricionistas, para les estudiantes.
Sol: Donde te ofrecemos herramientas para mejorar tus habitos alimentarios.
Alan: Cuestionando creencias con informacion basada en evidencia.
Sol: iDe una forma simple, clara y desde cualquier lugar!
Alan: Somos Alan Esains
Sol: y Sol Antunes.
Sol: Y esto es...
Alan: Nutrite a distancia
Sol: Tu conexidn con una alimentacion saludable
Alan: En esta primera pestafia acd abajo vas a encontrar toda la informacion acerca de...
Sol: ¢ Quiénes somos les que hablamos?
Alan: ¢ Como funciona y de qué trata este curso?
Sol: También te dejamos tu primera actividad: un examen *sonido CHAN* jSacd una hoja! No, mentira,

tranquile, es nada mds que un diagndstico, corto, dos preguntas, una pavada por no decir otra cosa.
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Alan: Por ultimo, vas a ver acd abajo el foro de novedades, no es nada muy complicado, ahi vamos a
comunicarles todos nuestros avisos, asi que sélo estate atente a las notificaciones.
Sol: Sin nada mds para decir, por ahora...Esperamos que disfrutes este curso, tanto como nosotres lo
disfrutamos cuando lo hicimos
*Suena musica apagdndose*

Cabe destacar que la imagen utilizada como portada del programa de podcast, alojado en la

pagina web de www.anchor.fm , que contiene cada uno de los podcasts utilizados en Nutrite a

Distancia y que se puede visualizar detras del botén de play en cada uno de ellos, es también de

elaboracion propia (Imagen 18).

Imagen 18 — Imagen de portada del programa de podcasts de Nutrite a distancia alojado en www.anchor.fm

Debajo del smartphone, se encuentra el menu de la seccion presentacién, el cual se divide en
informacidn general del curso y actividades. (Imagen 19). “Informacién general” incluye: dos paginas
Moodle: ¢ Quiénes somos? y éCémo funciona y de qué trata este curso? y un foro de novedades. Por
otro lado, “Actividades” incluye solamente a la actividad de Moodle “encuesta” titulada: Cuestionario

de habitos alimentarios.
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Informacion general

—
=) ;Quiénes somos? Wl
—
¢ Como funciona y de qué trata este curso? i
=
lvl,_l Foro de novedades
S Faass O
Preguntas frecuentes y sus respuestas.
Actividades
i H
‘i Cuestionario de habitos alimentarios s

Imagen 19 - Menu de la seccion presentacion
Al hacer clic en “éQuiénes somos?” se redireccionard al usuario a otra pagina en donde se
encuentra un video (Imagen 20). En el video se muestra una cortina audiovisual de presentacion del
curso (producido mediante Powtoon™) y luego comienza una breve presentacidon personal. A

continuacién, se detalla el guion del video y las imagenes de los autores. (Imagen 21y 22)
Nutrite a distancia

¢ Quiénes somos?

jAqui debajo te dejamos un video que te cuenta un poco acerca de quiénes somos Ixs que te
hablamos!

N _NAD - ;Quiénes somos?

Imagen 20 - Vista previa: pagina ¢ Quiénes somos? de la pestafia presentacion.
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Imagen 21 - Sol Antunes en el video de presentacion

Imagen 22 - Alan Esains en el video de presentacion

*Cortina audiovisual de presentacion del curso*

Sol: Somos Sol Antunes

Alan: y Alan Esains

Sol: Esperamos que cuando vean este video ya seamos Licenciados en nutricion.

Alan: Ya que el disefio de este curso online formd parte de nuestra tesina final de grado, es decir fue
nuestro ultimo trabajo como estudiantes antes de recibirnos

Sol: y también, fue nuestro ultimo trabajo como comparieres.

Alan: Ustedes se preguntardn ¢ Por qué disefiar un curso virtual?
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Sol: Es verdad que por la forzada virtualidad que conllevd el aislamiento social preventivo y obligatorio
producto de la pandemia del nuevo coronavirus estdbamos impedides de realizar actividades
presenciales...

Alan: Pero por otro lado habia algo que aun a distancia queriamos mantener, y era poder generar de
alguna manera, con nuestro trabajo final, un aporte a una comunidad, a grupos de personas, y
finalmente, les elegimos a ustedes, les estudiantes.

Sol: Pretendemos acercarles, en estos tiempos de desinformacion, una parte de todos los conocimientos
que adquirimos durante estos 6 afios de aprendizaje, bajo una mirada o lectura critica, de una manera
clara sencilla y hasta divertida.

Alan: Para continuar con esta primera seccion, acd abajo van a tener informacion breve acerca de como
es que funciona este curso tan genial.

Sol: Esperamos que disfruten mucho de este curso, tanto como nosotres lo disfrutamos al realizarlo.

*Musica de fondo apagdndose e isologo del curso*

Al hacer clicen “é¢Como funciona y de qué trata este curso?” se redireccionarad al usuario a otra
pagina en donde se encuentra una imagen interactiva (Genial.ly) que da respuesta al interrogante. La
misma explicita el recorrido del curso por mdédulos presentando a cada uno de ellos mediante un
podcast. A continuacidn, se presenta la imagen interactiva y los guiones de los podcasts contenidos en

ella.

o

REGORRIDO DEL GURSO

@ ()

Imagen 23 - Mend inicial de la imagen interactiva del recorrido del curso por modulos.

Al hacer clic en el nUmero 1 se desplegara la informacién correspondiente al mddulo 1: “éQué

es una alimentacion saludable?”
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©

¢Queé es una ~
alimentacion

saludable? . . .
B g

Imagen 24 - Recorrido del curso: mddulo 1

Guion del podcast:
*Suena musica temdtica aumentando su volumen*
Alan: éQué es la alimentacion saludable? Pff es re fdcil, es cuando la fruta y la verdura...emmm... bueno,
pero sin contar la papa claramente... la banana tampoco porque viste que tiene mucho azucar ...
bueno... emm en realidad es un poco dificil che... que se yo no sé...*Sonido de que se ha colgado un
teléfono*
Sol: iTranquilo! En este mddulo te vas a enterar de qué entendemos por alimentacion saludable y
algunos conceptos clave en nutricion. *Sonido de aplausos*
*Suena musica apagdndose*

Al hacer clic en el nimero 2 se desplegara la informacidén correspondiente al médulo 2: “Comer

para prevenir enfermedades”.

comer para o o
prevenir KK
enfermedades )

@ genially @ a

Imagen 25 - Recorrido del curso: mddulo 2
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Guion del podcast:

*Suena musica temdtica aumentando su volumen*

Sol: Si sé que tiene mucha sal, pero che ¢jDe algo hay que morir, o no?! * Sonido de grillo**Sonido de
cuak*

Alan: Si, todos en algiin momento vamos a morir, eso no se discute, pero la verdad es que... *Efecto de
intermitencia*... Avanza hasta este modulo para ver mds-

* Suena musica apagdndose *

Al hacer clic en el nimero 3 se desplegard la informacién correspondiente al médulo 3: “La

verdad detras del envoltorio”.

©

La verdad detras iid
del envoltorio e

G. et o
@ genially — a

Imagen 26 - Recorrido del curso: mddulo 3

Guion del podcast:
*Suena musica temdtica aumentando su volumen*
Sol: No el rojo no. Haceme un favor y llevd el paquete verde... *Sonido de golpe de pufio*
Alan: Pero es que esto...
Sol: Bueno si, no sé qué puede llegar a tener adentro, pero ¢ Qué tanto importa? tiene el paquete verde,
no hay nada mejor que comer todo lo verde.
Alan: Pero es que esto es un: iDESODORANTE! jA ver! jNo se come! *Sonido de golpes de pufio** Sonido
de casete rebobinando* En este mddulo vas a encontrar la verdad detrds del envoltorio.
* Suena musica apagdndose *
Al hacer clic en el nimero 4 se desplegard la informacion correspondiente al mddulo 4:

“Armando un plato saludable”.
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o

Armando un
plato saludable O

Recamida Miduln 4 Q
@ SemRLly : a

Imagen 27 - Recorrido del curso: mddulo 4

Guion del podcast
*Suena musica temdtica aumentando su volumen*
Sol: Comer saludable es para gente que... tiene tiempo, tiene plata, tiene dedicacion, hace ejercicio,
tiene otra familia, tiene problemas de salud, vive a lechuga *Sonido de payaso desilusionado*.
Alan: Acd te vamos a dar ideas baratas, rdpidas, saludables y ricas para todos los dias. *Sonido de
aleluya* Avanza hasta este médulo para ver mds.
* Suena musica apagdndose *
Al hacer clic en el nimero 5 se desplegara la informacion correspondiente al mddulo 5:

“Repensando nuestra alimentacion”.

Repensando =
nuestra 2

- m
alimentacion g
@ genially ; . a
Imagen 28- Recorrido del curso: médulo 5

Guion del podcast:

*Suena musica temdtica aumentando su volumen*
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Alan: éQuerés una?
Sol: No gracias no quiero salir RO DAN DO *Sonido de strike de bowling*
Alan: é¢Rodar? Pero, es una banana
Sol: Y SI, POR ESO, Quiero CUIDARME para el VERANO, poder ir a la PLAYA *Sonido de accidente
automovilistico*
Alan: Es momento de que juntes debatamos y cuestionemos algunos de estos discursos.
Sol: En este médulo, nos tomamos un tiempo para repensar nuestra alimentacion.
* Suena musica apagdndose *
Al hacer clic en el nimero 6 se desplegard la informacion correspondiente al mddulo 6:

“Derribando mitos”.

o

Derribando mitos  / —=»
nutricionales X

B e Mt o
+ i
@ genially -— ( n

Imagen 29- Recorrido del curso: médulo 6

Guion del podcast:
*Suena musica temdtica aumentando su volumen*
Alan: Nah ¢Sos vegane/vegetarine? yo me mueero sin asadito *sonido cuak* Igual, entiendo que no
comas algunas cosas, yo, ponele, no como pan porque engorda *sonido risas*, ah y obviamente a las
aceitunas ni me le acerco osea son una bomba *sonido what?!* y ahora tampoco como después de las
18:00, 6 de la tarde, no sé bien como funciona pero escuché que quema grasita y también tomo mi
limoncito en ayunas porque si no también jme muero! *Ruido de casete rebobinado*
Sol: En este mdédulo derribamos mitos *Sonido grito y patada karateka*
* Suena musica apagdndose *

Al hacer clic en la letra “F” se desplegara la informacion correspondiente al mddulo final:

“Integrando contenidos”.

Antunes Sol Denise, Esains Alan Joshua 56



Nutrite a distancia: un Massive Online Open Course (MOOQOC) de habitos alimentarios

saludables para estudiantes de la UNLP

d
s (43¢

S L]
o Beeonniintagricion
;@ genially: - [ a

Imagen 30 - Recorrido del curso: mddulo final

Guion del podcast:
*Suena musica temdtica aumentando su volumen*
Sol: Acd vemos cudnto aprendiste. Tranquile nadie va a calificar nada. Es simplemente para ayudarte
a cerrar ideas y dejar las cuentas claras. *Sonido de aplausos*
* Suena musica apagdndose*

Otra de las opciones dentro de informacidn general es el foro de novedades. Al hacer clic en
dicha opcidn se redireccionara al usuario al foro. Dado que el curso no se ha implementado aln, no se

han realizado entradas en el mismo. La imagen 31 da cuenta de lo anterior.

Nutrite a distancia

Foro de novedades

Avisos y novedades generales

Afiadir un nuevo tema

(Sin novedades aln)
Imagen 31 - Foro de novedades
La Unica actividad de la pestafia de presentacion es un cuestionario diagndstico de habitos
alimentarios. El mismo fue realizado por el recurso “encuesta” de Moodle. La imagen 32 muestra lo

gue se puede observar al hacer clic en el recurso. Dada su extension, la estructura completa del

cuestionario: preguntas y respuestas posibles, se detallan en el Anexo 5.
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Nutrite a distancia
Cuestionario de habitos alimentarios a

FACULTAD DE
CIENCIAS MEDICAS

-‘--‘*‘\ 1

Para poder comenzar el curso es necesario que completes este breve cuestionario. Esta
informacién nos servird muchisimo para evaluar como se alimentan les estudiantes de la

universidad.
Responda a las preguntas...

Iy
> ~

Imagen 32 - Cuestionario inicial de habitos alimentarios

A continuacién, se observa a la imagen 33 con la vista previa de la pagina del curso en la

pestafia de presentacion.

Antunes Sol Denise, Esains Alan Joshua 58



Nutrite a distancia: un Massive Online

saludables para estudiantes de la UNLP

Open Course (MOOC) de habitos alimentarios

=

Direccion General &) UNIVERSIDAD
UIASWED | 1omm 1t NACIONAL
===TiNi p DE LA PLATA

Presentacion

Nutrite a distancia

Madulo 2: Comer para prevenir enfermedades
Médulo 3: La verdad detras del envoltorio

Modulo 4: Armando un plato saludable

Madulo 5: Rep d, P P

Modulo 6: Derribando mitos nutricionales

Médulo final: Integrando los contenidos  jEspera! Antes de que te vayas ...

3 X UNIVERSIDAD
NACIONAL
DE LA PLATA

FACULTAD DE
CIENCIAS MEDICAS

Nutrite a distancia _.-$
Tu conexidn con una alimentacién & _ 5%
saludable 3

L)

B

10:30

Miércoles, Diciembre 19

B N iH_ace
ZEstés listx? click en el
mensaje!

©,

[
Esta obra esta bajo una Licencia Creative Commons Atribucién-NoComercial
Compartirlgual 4.0 Internacional

Su progresa (9

Informacion general
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£Quiénes somos?

—| ¢Coémo funciona y de qué trata este curso?

Foro de novedades

| FACs a

Preguntas frecuentes y sus respuestas.

Actividades

i I Cuestionario de habitos alimentarios Ld

Médulo 1: ;Qué es una alimentacion saludable? »

2 A

= RESUMEN DEL CURSO =]

¢ Te confunde toda la informacion que circula

acerca de los alimentos?¢ Querés alimentarte

) mejor pero no sabés por donde empezar?

Insignias ¢ Creés que una alimentacion saludable es
necesariamente costosa?

nad_fcm_2020

Participantes

Competencias
En Nutrite a Distancia respondemos a estas

preguntas y a muchas ofras mas. Te
invitamos a que puedas formar parte de él.

Calificaciones
@ Presentacién

@ Modulo 1: jQué es una alimentacion
saludable?

@ Mddulo 2: Comer para prevenir
enfermedades

B Modulo 3- La verdad detras del
envoltorio

@ Modulo 4: Armando un plato saludable

W@ Mddulo 5: Repensando nuestra 1
alimentacién & ‘1
o

B8 Modulo 6 Demibanda mitos
nutricionales

Si te surge alguna duda te

m Mbdulo final: Integrando los recomendamos:

contenidos 1. Revisar las FAQ's (Preguntas

frecuentes y sus respuestas) en primer

lugar jLa mayoria de las preguntas que

se hacen a menudo estan respondidas

allil (Se encuentran en Ia pestafia de

presentacion)

Sila duda es acerca del contenido vas a

poder evacuarlas en nuestros chats

semanales (recorda que son siempre

Calendario los viernes y en dos tumos: 10:00 am y
18:00 pm).

. Sl aln no pudiste resoiveria podes
ponerte en contacto con nosotros

Mis cursos enviando un mail a

nutriteadistancia@gmail.com

B8 Esperal Antes de que te vayas ...

Pagina Principal

il

Area personal

Archivos privados

@

nad_fcm_2020

mitt2020_2

BelaBM

PAN_fcm_2020

td_fcm_2020

AyN_2020_fcm

SFCA_2020_fcm

PFO_FCM_2020

Imagen 33 - Vista previa del curso: pestafia presentacion
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Otras secciones

A continuacioén, se exponen el disefio grafico de los titulos correspondientes a cada una de sus

pestanas dentro del curso.

Modulo 1

¢Qué es una alimentacion saludable?
~7

Imagen 34 - Titulo del mddulo 1: ¢ Qué es una alimentacion saludable?

Maédulo 2
Comer para prevenir enfermedades

(] 9
94
Imagen 35 - Titulo del mddulo 2: Comer para prevenir enfermedades

Modulo 3
La verdad detras del envoltorio

y _III";,_}J

Imagen 36 - Titulo del médulo 3: La verdad detrds del envoltorio
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Maodulo 4
Armando un plato saludable

4

Imagen 37 - Titulo del mdédulo 4: Armando un plato saludable

Modulo b
Repensando nuestra alimentacion

-

Imagen 38 - Titulo del mddulo 5: Repensando nuestra alimentacion

Maodulo 6
Derribando mitos

VX

Imagen 39 - Titulo del mddulo 6: Derribando mitos

Maodulo final
Integrando contenidos

*

Imagen 40 - Titulo del mddulo final: Integrando contenidos
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iEsperal

Antes de que te vayas...

Imagen 41 - Titulo de despedida
Insignias

A continuacioén, se pueden observar las insignias disefiadas correspondientes a los mddulos de
ensefianza (imagenes 42-51) y a las que se obtienen por: haber finalizado el curso (imagen 50) o de
haber participado de la propuesta de disefio del mismo siendo creadores (imagen 49) o de haber
realizado la tutoria de dicha propuesta (imagen 51). Cabe destacar que estas Ultimas tres son las que
no presentan caducidad y quedaran en el perfil de quienes hayas participado del curso
indefinidamente. Las insignias referentes a los moddulos de enseflanza se retirardn una vez

transcurridos los dos meses que se encuentra el curso vigente.

Imagen 42 - Insignia del médulo 1 Imagen 43 - Insignia del mddulo 2
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Imagen 44 -Insignia del mddulo 3 Imagen 45 - Insignia del modulo 4

Imagen 46 - Insignia del mddulo 5 Imagen 47 - Insignia del mddulo 6

Imagen 48 - Insignia del mddulo de integracion o 7

Imagen 49 - Insignia creadores de NAD
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Imagen 50 - Insignia egresados de NAD Imagen 51 - Insignia tutores de NAD
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Discusién

| presente trabajo no sélo esboza el disefio de un MOOC de habitos alimentarios saludables

para estudiantes de la UNLP, sino que también justifica su creacion mediante dos procesos.

En primer lugar, mediante una revisidn bibliografica que da cuenta, entre otras cosas, de la
necesidad de subsanar la situacién epidemiolégica actual a nivel global y local de ECNT, del rol esencial
qgue cumple la EAN en dicho proceso y de las nuevas posibilidades que ofrece la EAD para llevar a cabo
esta Ultima frente al abordaje presencial. Este ultimo aspecto es particularmente importante al
otorgarle factibilidad a la implementacién de este MOOC.

En segundo lugar, mediante la realizacién de una encuesta que ademas de evidenciar los
habitos alimentarios y las caracteristicas de la alimentacidén de la poblacidon destinataria, refleja la
creencia de la utilidad de la creacién de un curso online gratuito impartido por licenciados en nutricidon
para mejorar su alimentacién. Este proceso muestra la necesidad de una accién de EAN en esta
poblacién y la demanda de la implementacidn de este MOOC.

En cuanto a algunas de las caracteristicas del curso:

Se destind a estudiantes de toda la universidad y no a estudiantes de una unidad académica
especifica debido a que las caracteristicas y la modalidad del MOOC asi lo permiten.

La proyeccion de su temporalidad, permite que aquellos estudiantes que no han podido
acceder a la primera convocatoria del aio, puedan acceder a la segunda.

Debido su caracter autogestionado, el presente MOOC puede ser recorrido y completado sin
la necesidad de intervencién de un tutor que realice un seguimiento individual del proceso de
aprendizaje de los estudiantes. Esto permite aumentar la cantidad de estudiantes que pueden
participar del curso debido a que la necesidad de recurso humano es menor. Sin embargo, sigue siendo
necesaria la existencia de tutores o moderadores encargados de tratar las dudas que no puedan ser
resueltas por las FAQ’s.

Las estrategias de evaluacion se establecieron en base a las utilizadas en un MOOC realizado
por la Universidad de Standford para promover habitos alimentarios saludables en la poblacién general
(15). Sin embargo, en dicho estudio no se informa cuanto tiempo trascurrié desde la finalizacién y la
realizacién de la encuesta post-curso , de esta manera, se definid, en base a un criterio personal, que
el tiempo que deberd trascurrir entre la finalizacion y la realizacién de las encuestas post-curso sera
de dos meses. Este periodo de tiempo podria resultar adecuado para evaluar un posible cambio en los

habitos alimentarios sin ser una evaluacidn distante a la finalizacion del curso.
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Limitaciones

En el presente trabajo se esbozé el disefio de “Nutrite a Distancia”: un MOOC de habitos
alimentarios saludables para estudiantes de la UNLP. De esta manera, se desarrollaron los contenidos,
recursos y actividades solamente de la pestafia de presentacién. Por otro lado, el desarrollo de los
madulos de ensefianza, el médulo final o de integracidn, asi como la pestafia de despedida, dependera
de la aceptacion del proyecto por parte de las autoridades académicas pertinentes. Una vez que se
apruebe el proyecto, se completard el disefio en base a la bibliografia seleccionada que figura en el

programa de contenidos del curso (Anexo 3).

Perspectivas a futuro

La UNLP reconoce como una de sus funciones a la extensidn universitaria, entendida como un
proceso educativo no formal, planificado de acuerdo a intereses y necesidades de la sociedad, y cuyos
propdsitos deben contribuir a la solucién de problematicas sociales, la toma de decisiones y la
formacion de opinidn, con el objeto de generar conocimiento y contribuir al desarrollo social.

La extensidon universitaria se estructura en tres niveles, a saber, de mayor a menor
complejidad: programas, proyectos y actividades.

Para aquellos equipos que recién se plantean iniciar su participacion en la extension
universitaria, o que generan una primera propuesta a partir del desarrollo de alguna actividad
académica o de investigacion, y tienen la inquietud de iniciar una intervencion con caracteristicas de
extensidn, se propone ofrecer el nivel de actividades de extension (73).

En ese sentido y dadas sus caracteristicas, el presente MOOC, sera en primera instanciay a
modo de prueba piloto, postulado como una actividad de extensidén universitaria dependiente de la
FCM. En base a los resultados como actividad de extensidn, se adaptara la propuesta como proyecto
de extension. En este escenario, se podria convocar a estudiantes avanzados (de cuarto y/o quinto
afio) de la carrera de la Licenciatura en Nutricidn para que se desempefien como tutores o
moderadores ante el potencial aumento en el nimero de participantes, asi como también se podrian
invitar a participar a Lic. en Nutricidon u otros profesionales afines a una unidad tematica para realizar
entrevistas, encuentros o conversatorios sincrénicos o asincréonicos que complementen el contenido
ofrecido en el curso y promuevan el intercambio entre los participantes y profesionales de las distintas

carreras de la UNLP.
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Anexos

Anexo 1: estructura del cuestionario

Formato de las preguntas y respuestas

Pregunta n°.x éPregunta?

Respuesta n°.x | Modalidad de respuesta: RESPUESTA 1/ RESPUESTA 2/ ...

Seccion uno: Portada

/
4

Ll * - r

S ‘ 0'0.0'0 XA

L », '
- - \ -

LR ) et
AY 4 —.—.i‘.:

i ¢

Cuestionario sobre habitos alimentarios
destinado a estudiantes de la U.N.L.P.

Descripcion

“Este cuestionario anénimo forma parte de un proyecto de la carrera de Licenciatura en
Nutricidn cuyo objetivo es la creacidn de un curso virtual de habitos alimentarios saludables destinado
a estudiantes de esta casa de estudios.

La informacién de tus respuestas sera utilizada Unicamente para definir el contenido del curso.
Recorda que el cuestionario es andnimo y su resolucidn es breve (Aproximadamente 5 minutos).

iMuchas gracias por tu colaboracién!”

Pregunta filtro* y respuesta

Pregunta 1.a éSos estudiante de la UNLP?:

Respuesta 1.a Opcién multiple: SI / NO

*De responder NO la pregunta no permitira acceder a las siguientes secciones.

Seccion dos: Datos personales

Preguntas y respuestas

Pregunta 2.a Sexo:
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Respuesta 2.a

Opcidén multiple: MUJER / HOMBRE / OTRO

Pregunta 2. b

Edad:

Respuesta 2. b

Numero entero:

Seccion tres: Habitos alimentarios

Preguntas y respuestas

Pregunta 3.a

Facultad:

Respuesta 3.a

Lista desplegable: ARQUITECTURA Y URBANISMO / ARTES / CIENCIAS AGRARIAS
Y FORESTALES / CIENCIAS ASTRONOMICAS Y GEOFISICAS / CIENCIAS

ECONOMICAS / CIENCIAS EXACTAS / CIENCIAS JURIDICAS Y SOCIALES / CIENCIAS
MEDICAS / CIENCIAS NATURALES Y MUSEO / CIENCIAS VETERINARIAS /
HUMANIDADES Y CIENCIAS DE LA EDUCACION / INFORMATICA / INGENIERIA /
ODONTOLOGIA / PERIODISMO Y COMUNICACION SOCIAL / PSICOLOGIA /
TRABAJO SOCIAL

Pregunta3. b

¢En qué afio de la carrera te encontrds?

Respuesta 3. b

Opcién multiple: INGRESANTE O PRIMER ANO / SEGUNDO ANO / TERCER ANO /
CUARTO ANO / QUINTO ANO O MAS
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Seccion cuatro: Habitos alimentarios

Preguntas y respuestas

Pregunta 4.a

¢Qué tipo de alimentacion llevas?

Respuesta 4.a

Opcién multiple: OMNIVORA (Come carne, lacteos, huevo y alimentos de origen
vegetal) / VEGETARIANA (Come lacteos, huevo y alimentos de origen vegetal) /

VEGANA (Come solamente alimentos de origen vegetal)

Pregunta 4. b

éQué factor o factores consideras mas importante/s al seleccionar algin

alimento para su consumo?

Respuesta 4. b

Lista de verificacion: SU SABOR / SU PRECIO / SU ASPECTO / SU FECHA DE

VENCIMIENTO / SUS NUTRIENTES O COMPOSICION NUTRICIONAL (que sea sin
TACC, sin lactosa, etc.) / OTRO/S FACTOR/ES

Pregunta 4.c

Si no comés algln alimento ¢ Por qué motivo/s lo hacés?

Respuesta 4.c

Lista de verificacion: PORQUE NO SE ENCUENTRA DISPONIBLE EN DONDE VIVO /

PORQUE ES CARO / PORQUE QUIERO CUIDAR MI IMAGEN CORPORAL / PORQUE
QUIERO CUIDAR MI SALUD (Con o sin indicacién médica) / PORQUE NO ME
GUSTA / POR CREENCIAS PERSONALES O RELIGIOSAS / OTRO/S MOTIVO/S

Pregunta 4.d

Habitualmente ¢Quién prepara tus comidas con mayor frecuencia durante la

semana?

Respuesta 4. d

Opcién _multiple: YO / ALGUN FAMILIAR / LOS COMPRO YA PREPARADOS /

OTRO/A

Pregunta 4. e

Habitualmente ¢ Comés acompafiado?

Respuesta 4. e

Opciéon multiple: Sl / NO

Pregunta 4. f

Habitualmente ¢ Comés haciendo otras actividades al mismo tiempo? (Mirar la

TV, usar el celular o la computadora o estudiar y/o trabajar)

Respuesta 4. f

Opcién multiple: SI / NO

Preguntad. g

¢ Planificas la compra de tus alimentos?

Respuestad. g

Opcién multiple: SI / NO

Pregunta 4.h

Habitualmente, al comprar un alimento ¢éleés su tabla de informacion

nutricional?

Respuesta 4.h

Opcién multiple: SI / NO

Pregunta 4. i

¢Cuadl es la forma/s mas habitual de cocinar tus alimentos?
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Lista de verificacion: FRITOS / ALVAPOR O HERVIDOS / ASADOS O A LA PLANCHA

Respuesta 4. i / HORNEADOS / GUISADOS O SALTEADOS / CONSUMO ALIMENTOS QUE NO
PRECISAN COCCION (Ej: vegetales en ensaladas frias) / OTRA/S FORMA/S

Pregunta 4. j Cuantos dias a la semana comes o tomas:

Respuesta 4. j Cuadricula de varias opciones (Representada en pagina siguiente)
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Nunca | Menos de una 1 2 3 4 5 6 | Todos los dias
vez por semana de la semana

Frutas

Verduras (sin contar papa, ni batata, ni choclo, ni mandioca)

Carnes (Pollo, vacuna y cerdo)

Carnes procesadas (Ej: medallones, fiambres, salchichas, hamburguesas, etc.)

Pescados y mariscos

Lacteos (Leche, yogur o queso)

Pan, papa, pastas, cereales (Ej: arroz, avena, “Polenta®©”, etc.).

Legumbres (Ej: garbanzos, lentejas)

Huevo

Frutos secos (Ej: almendras, nueces, mani)

Semillas (Ej: sésamo, girasol, chia, etc.)

Golosinas y/o snacks (galletitas dulces o saladas, papitas, palitos, chocolates,
golosinas, etc.).

Bebidas alcohdlicas (Ej: cerveza, fernet, vino, etc.)

Gaseosas o jugos envasados con azlcar (Ej: “Baggio©”, “Cepita©”)

Gaseosas dietéticas, bebidas sin azticar

Jugos en polvo en sobre con o sin aztcar (Ej: “TANG ©”, “Clight©”, etc.)

Infusiones (té, café o mate) CON azticar

Infusiones (té, café o mate) SIN azticar o con edulcorante
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Pregunta 4. k Habitualmente ¢ Elegis variedades integrales de pan, arroz, pastas y masas?

Respuesta 4. k Opcién multiple: SI / NO

Pregunta 4. | Habitualmente ¢ Le agregas sal a la comida sin probarlas?

Respuesta 4. | Opcién multiple: SI / NO

Pregunta 4.m ¢ Cudntos vasos de agua tomas al dia?

Lista desplegable: NO TOMO AGUA / 1 VASO /2 VASOS / 3 VASOS / 4 VASOS / 5
VASOS / 6 VASOS / 7 VASOS / 8 VASOS / MAS DE 8 VASOS

Respuesta 4.m

Pregunta 4. n ¢Qué comés habitualmente entre las comidas?

Lista de verificacion: NO COMO ENTRE COMIDAS / GOLOSINAS Y O SNACKS (Ej:

galletitas dulces o saladas, papitas, palitos, chocolates, alfajores, caramelos, etc.)
Respuesta 4. n )
/ FRUTA O VERDURA / LACTEOS (leche, yogur y queso) / FRUTOS SECOS (Ej:

almendras, nueces, mani) / OTRO/S ALIMENTO/S

Pregunta 4. ii ¢Cuantas comidas realizas al dia?

Opcién multiple: UNA COMIDA / DOS COMIDAS / TRES COMIDAS / CUATRO

Respuesta 4. ii )
COMIDAS / MAS DE CUATRO COMIDAS

Pregunta 4.0 ¢Cudntas veces a la semana desayunas?

Opcién multiple: NINGUN DiA DE LA SEMANA / UN DIA / DOS DIAS / TRES DIAS /
Respuesta 4.0 i i i i
CUATRO DIAS / CINCO DIAS / SEIS DIAS / TODOS LOS DIiAS DE LA SEMANA

¢Considerds que los alimentos que habitualmente comés en una semana son
Pregunta 4. p
variados?

Respuesta 4. p Opcién multiple: SI / NO

Pregunta 4. q ¢Qué consideras que te hace falta para mejorar tu alimentacién?

Lista de verificacién: NADA / MAS INFORMACION ACERCA DE LOS ALIMENTOS Y

DE LA ALIMENTACION SALUDABLE / APOYO ECONOMICO (més dinero) / APOYO
Respuesta 4. q .
SOCIAL (ej: apoyo de la familia) / COMPROMISO O MOTIVACION PERSONAL /

MAS TIEMPO / OTRO/S ASPECTO/S
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Seccion cuatro: Finalmente...

Preguntas y respuestas

Pregunta 5.a

éCreés que seria util que la UNLP les brinde a los estudiantes cursos virtuales
gratuitos impartidos por Lic. En Nutricidon para ayudarlos a mejorar su

alimentacion?

Respuesta 5.a

Opcién multiple: SI / NO
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Anexo 2: resultados del cuestionario

Sexo de los encuestados

545 respuestas.

® Hombre
= Mujer

Otro

Grdfico 1 Sexo de los encuestados. En el grdfico se observa: el drea azul correspondiente a la proporcion de mujeres dentro de
los encuestados, el drea roja correspondiente a os hombres, y el drea amarilla correspondiente a encuestados que refirieron
otro. Fuente: elaboracion propia

El 76,9% (n=419) de los encuestados fueron mujeres, el 22,2% (n=121) fueron hombres, el
0,9% (n=5) refirio otro.

Edad de los encuestados

545 respuestas.

120
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Afios de edad

Cantidad de respuetas
o

o

Grdfico 2 - Edad de los encuestados. En el grdfico se observa: en el eje x a la edad en afios cumplidos y en el eje y, la cantidad de respuestas
que refieren una u otra edad. Los valores por encima de las barras registran el valor exacto de y para cada una de las variables. Fuente:
elaboracion propia
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La moda de edad de los encuestados fue de 22 afos (n=105) afios, lo cual representa un
19,26% de los mismos. El promedio de edad fue de 36,5 afios. El 7,34% (n=40) refirié ser menor de 20
afios (18 y 19 afios), el 70,64% (n=385) refirid tener entre 20 a 24 afios de edad, el 16,88% (n=92) refirid

tener entre 25 a 30 afos de edad, solo un 5,14% (n=28) refirié tener mas de 30 afios de edad.

Facultades en donde estudian los encuestados

545 respuestas.
300
258
250
200

150

100

Cantidad de respuestas

60
40
50 34 3p 25 29 —
| P T TRt RN
0 ---———— —

Facultades

B Ciencias Médicas B Ingenieria

Humanidades y Ciencias de la Educacién H Ciencias Astrondmicas y Geofisicas

B Arquitectura y Urbanismo M Psicologia
B Artes B Ciencias Juridicas y Sociales
B Ciencias Econdmicas B Periodismo y Comunicacidon Social
B Ciencias Exactas B Ciencias Naturales y Museo
B Trabajo Social B Ciencias Veterinarias
Informatica BE Odontologia

B Ciencias Agrarias y Forestales

Grdfico 3 - Facultades donde estudian los encuestados. En el grdfico se observa: en el eje X las 17 facultades o unidades
académicas de la UNLP, y en el eje Y, la cantidad de respuestas que refieren a una u otra facultad. Los valores por encima de
las barras registran el valor exacto de Y para cada una de las variables. Fuente: elaboracion propia.

El 47,34% (n=258) de los encuestados refirié estudiar en la Facultad de Ciencias Médicas; en
segundo lugar, el 11,01% (n=60) de los encuestados refirid estudiar la Facultad de Ingenieria; en tercer
lugar, el 7,34% (n=40) de los encuestados refirié estudiar en la Facultad de Humanidades y Ciencias de

la Educacion; en cuarto lugar, el 6,24% (n=34) de los encuestados refirid estudiar en la Facultad de
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Ciencias Astrondmicas y Geofisicas; ; en quinto lugar, el 5,69% (n=30) de los encuestados refirid
estudiar en la Facultad de Arquitectura y Urbanismo; en sexto lugar, el 4,59% (n=25) de los
encuestados refirié estudiar en la Facultad de Psicologia. Las primeras 6 facultades concentran el
82,02% (n=447) de los encuestados, el resto de los mismos (n=94) se distribuyen entre las demas
unidades académicas. Todas las Facultades han tenido al menos un estudiante que ha completado el

cuestionario.

Ano de la carrera

545 respuestas.

10% l ® Ingresante/Primer afio

' 13%

16%

m Segundo afio
Tercer afo
m Cuarto aio

® Quinto afio o mas

Grdfico 4 - Afio de la carrera en la que se encuentran los encuestados. En el grdfico se observa: el drea naranja perteneciente
al quinto afio o mds; el drea verde perteneciente al cuarto afio; el drea amarilla perteneciente al tercer afo; el drea roja
perteneciente al sequnda aio y el drea azul perteneciente al primer afio o condicion de ingresante. Fuente: elaboracion propia.

El 37% (n=202) de los encuestados refirié encontrarse en el quinto afio o mas de su carrera
universitaria; el 24% (n=131) refirié encontrarse en cuarto afio; el 16% (n=84) refirié encontrarse en
tercer afio; el 13% (n=69) refirié encontrarse en segundo afio y el 10% restante (n=55) refirid

encontrarse en el primer afio o ser ingresante.
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Tipo de alimentacion

545 respuestas.

2%

®m Omnivora (Come carne,
lacteos, huevo y alimentos de
origen vegetal)

m Vegetariana (Come lacteos,
huevo y alimentos de origen
vegetal)

Vegana (Come solamente
alimentos de origen vegetal)

Grdfico 5 - Tipo de alimentacion que llevan los encuestados. En el grdfico se observa el color azul correspondiente a la
alimentacion omnivora; el color rojo correspondiente a la alimentacion vegetariana y el color amarillo correspondiente a la
alimentacion vegana. Fuente: elaboracion propia.

Un 87% de los encuestados refirié llevar a cabo una alimentacién omnivora. Un 11% de los
encuestados refirié llevar a cabo una alimentacién vegetariana. Un 2% de los encuestados refirié llevar
a cabo una alimentacién vegana.

Factores mas importantes para seleccionar un alimento para el consumo

545 respuestas

450
400 m Sabor

® Precio
Nutrientes o composicion
nutricional
249 || 240 m Fecha de vencimiento
52
- m Aspecto

Factores

350
300
250
200
150
100
50
0

N° de veces que se ha elegido la
opcion

Grdfico 6 - Factores mds importantes para seleccionar un alimento para el consumo. En el grdfico se observa: en el eje X los
factores contemplados y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de ellos. Las etiquetas en las barras
representan el valor correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido uno u otro factor. Fuente: elaboracion propia.

El factor mds importante al momento de seleccionar un alimento para su consumo referido

por los encuestados fue el sabor (opcién seleccionada 398 veces); en segundo lugar, se encuentra el

precio (319 veces); en tercer lugar, los nutrientes o composicion nutricional (249 veces); en cuarto
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lugar, la fecha de vencimiento (240 veces); en quinto lugar, su aspecto (190 veces); en ultimo lugar

otro/s factor/es (52 veces).

Motivos por los cuales no se consume un alimento

400
350
300
250

m Gusto

m Costo inaccesible

Cuidado de la salud
274
- 225 m Cuidado de la imagen corporal
114 {104
I 45 Il 31g m Falta de disponibilidad

Motivos

200
150
100

50

N° de veces que se ha elegido la
opcion

0

Grdfico 7 - Motivos por los cuales no se consume un alimento. En el grdfico se observa: en el eje X los motivos y en el eje Y la
cantidad de veces que se ha elegido ese motivo para no consumir un alimento. Las etiquetas en las barras representan el valor
correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido uno u otro motivo. Fuente: elaboracion propia.

El motivo mas importante para no consumir un alimento referido por los encuestados fue por
gusto (opcidn seleccionada 367 veces); en segundo lugar, por el costo inaccesible (274 veces); en tercer
lugar, por el cuidado de la salud (225 veces); en cuarto lugar, por el cuidado de la imagen corporal; en
quinto lugar, por la falta de disponibilidad (104 veces); en sexto lugar por creencias religiosas o

personales (45 veces) ; en séptimo y Ultimo lugar por otro/s motivo/s (31 veces).
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Encargado/a de cocinar

545 respuestas.

® El o ella misma

37,80% m Algun familiar

Los compra ya preparados

m Otro

Grdfico 8 - Encargado/a de cocinar. En el grdfico se observa: el drea azul correspondiente a quienes refirieron cocinar ellos
mismos; el drea roja correspondiente a quienes refirieron que algun familiar se encarga de cocinar; el drea amarilla para
quienes refieren comprar alimentos ya preparados; el drea verde para otro. Las etiquetas muestran el porcentaje
correspondiente a la cantidad de encuestados que han seleccionado esas respuestas. Fuente: elaboracion propia.

Un 59,82% (n=326) refirid cocinar ellos mismos. En segundo lugar, un 37,8% (n=206) refirid
que algun familiar realiza la tarea. En tercer lugar, un 1,47% (n=8) refirié otra opcidn, y en ultimo lugar,
un 0,92% (n=5) refirié comprar sus alimentos ya preparados.

Compaiiia al comer

545 respuestas.

= Solo
= Acompafiado

Grdfico 9 — Compafiia al comer. En el grdfico se observa el drea roja correspondiente a quienes refirieron comer acomparfiados
y el drea azul correspondiente a quienes refirieron comer sin compaiiia. Fuente: elaboracion propia.

Un 78,53% (n=428) de los encuestados refirié comer acompafiado mientras que un 21,47%

(n=117) refirié comer solo.
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Realizacion de actividades al comer

545 respuestas.

m Realiza otras actividades

m No realiza otras actividades

Grdfico 10 - Realizacion de otras actividades al comer. En el grdfico se observa: un drea azul correspondiente a quienes
refirieron realizar otras actividades al comer y un drea roja a quienes refirieron no realizarlas. Fuente: elaboracion propia.

El 81,28% (n=443) de los encuestados refirié realizar otras actividades al momento de comer
como ver la TV, usar el celular o la computadora, estudiar y/o trabajar, mientras que, el 18,72%
restante (n=102) refirié no realizarlas.
Planificacion de la compra de alimentos

545 respuestas.

= Planifica

= No planifica

Grdfico 11 - Planificacion de la compra de alimentos. En el grdfico se observa un drea azul correspondiente a quienes refirieron
planificar habitualmente la compra de sus alimentos y un drea roja para quienes refirieron no hacerlo. Fuente: elaboracion
propia.

El 65,32% de los encuestados (n=356) refiridé planificar la compra de sus alimentos mientras

que el 34,68% restante (n=189) refirid no planificarla.
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Lectura de la informacién nutricional al comprar un alimento

545 respuestas.

= |_ee la informacion nutricional

= No lee la informaciéon nutricional

Grdfico 12 - Lectura de la informacion nutricional al comprar un alimento. En el grdfico se observa el drea azul correspondiente
a quienes leen la informacion nutricional y un drea roja para quienes no lo realizan. Fuente: elaboracion propia.

Un 69,91% de los encuestados (n=381) refirié no leer la informacién nutricional al momento
de comprar un alimento, mientras que el 30,09% restante (n=164) refirio si hacerlo.
Forma habitual de preparacion de los alimentos

545 respuestas.

500

450
= Horneado

= Al vapor o hervido

Guisado o salteado
= Asado o a la plancha
= Sin coccién

288
- Fritura
5 = Otra forma

Formas de preparacion

N° de veces que se ha elegido
pCic
N
(&)
o

Grdfico 13 - Forma habitual de preparacion de los alimentos. En el grdfico se observa: en el eje X las formas de preparacion y
en el eje Y la cantidad de veces que se ha elegido la opcidon. Las etiquetas en las barras representan el valor preciso
correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido uno u otro motivo. Fuente: elaboracion propia.

La forma de preparacién de los alimentos mds referida por los encuestados fue la de horneado
(opcidn seleccionada 470 veces); en segundo lugar, la de al vapor o hervido (319 veces); en tercer
lugar, la de guisado o salteado (288 veces); en cuarto lugar, la de asado o a la plancha (244 veces); en
quinto lugar, sin coccidn (212 veces); en sexto lugar la fritura (73 veces); en séptimo y ultimo lugar por

otra forma (5 veces).
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Consumo semanal de frutas

545 respuestas.

140
- 120
S = Nunca
)
8‘ 100 = Menos de una vez por semana
© .
8 1 dials
'05; 80 = 2 dias/s
g = 3 dias/s
9 = 4 dias/s
g 92 .
e 40 = 5 dias/s
° 57 = 6 dias/s
Z (57 ,

= Todos los dias de la semana
]
0

Frecuencia semanal

Grdfico 14 - Consumo semanal de frutas. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales identificadas
cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de ellas. Las
etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u otra
frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de frutas, la frecuencia semanal mds elegida por los
encuestados fue consumir frutas todos los dias de la semana correspondiente a un 23,40% de los
mismos (n=128); en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de un dia a la semana con un 20,26%
(n=92) de los encuestados; en tercer lugar, menos de una vez a la semana 14,49% (n=79); en cuarto
lugar, tres dias a la semana 10,45% (n=57); en quinto lugar, cinco veces a la semana 9,90% (n=54); en
sexto lugar dos dias a la semana 9,72% (n=53); en séptimo lugar, cuatro veces a la semana 8,62%
(n=47); en octavo lugar, nunca 3,48% (n=19); en noveno y ultimo lugar, seis veces a la semana 2,93%
(n=16).

De estos resultados, solamente el 23,4% de los encuestados (n=128), quienes refieren
consumir frutas todos los dias de la semana estdn en condiciones de cumplir con las recomendaciones
de las GAPA para este grupo de alimentos, sin embargo, no es posible saber quiénes de ellos se
adeclan o no a las mismas dado que no se cuenta con la informacién de cantidad de porciones de
fruta consumidas al dia. El 76,6% restante de los encuestados (n=417) refiere consumir frutas menos

de una vez por dia por lo que este porcentaje no se adecua a las recomendaciones de las GAPA.
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Consumo semanal de verduras (excluyendo papa, batata, choclo y mandioca)
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Frecuencias semanales de consumo

Grdfico 15 - Consumo semanal de verduras (excluyendo papa, batata, choclo y mandioca). En el grdfico se observa: en el eje
X las distintas frecuencias semanales identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces
que ha sido seleccionado cada uno de ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad
de veces que se ha elegido una u otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de verduras (excluyendo la papa, la batata, el chocloy la
mandioca), la frecuencia semanal mas elegida por los encuestados fue consumir verduras todos los
dias de la semana correspondiente a un 31,5% de los mismos (n=172); en segundo lugar, se encuentra
la frecuencia de un dia a la semana con un 15,04% (n=82) de los encuestados; en tercer lugar, cinco
veces a lasemana 11,00% (n=60); en cuarto lugar, tres dias a la semana 10,82% (n=59); en quinto lugar,
cuatro veces a la semana 9,35% (n=51); en sexto lugar, dos dias a la semana 8,80% (n=48); en séptimo
lugar, seis veces a la semana 6,60% (n=36); en octavo, menos de una vez a la semana 5,13% (n=28); en
noveno y ultimo lugar, nunca 1,65% (n=9).

De estos resultados, solamente el 31,5% de los encuestados (n=172), quienes refieren
consumir verduras todos los dias de la semana, estdn en condiciones de cumplir con las
recomendaciones de las GAPA para este grupo de alimentos, sin embargo, no es posible saber quiénes
de ellos se adectan o no a las mismas dado que no se cuenta con la informacion de cantidad de
porciones de verduras consumidas al dia. El 68,5% restante de los encuestados (n=373) refiere
consumir verduras menos de una vez por semana por lo que este porcentaje no se adecua a las

recomendaciones de las GAPA.
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Consumo semanal de carnes (pollo, vacuna y cerdo)
545 respuestas.
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Grdfico 16 - Consumo semanal de carnes no procesadas (pollo, vaca y cerdo). En el grdfico se observa: en el eje X las distintas
frecuencias semanales identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido
seleccionado cada uno de ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces
que se ha elegido una u otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de carnes (de pollo, vaca o cerdo), la frecuencia semanal
mas elegida por los encuestados fue consumir carnes una vez a la semana correspondiente a un 14,12%
de los mismos (n=77); el segundo lugar, se encuentra compartido por las frecuencias de todos los dias
de la semana 12,84% (n=70) y cinco dias a la semana 12,84% (n=70); el tercer lugar, también se
encuentra compartido, en este caso, por las frecuencias de cuatro dias a la semana 12,66% (n=69) y
nunca 12,66% (n=69); en cuarto lugar, tres dias a la semana 11,74% (n=64) de los encuestados; en
quinto lugar, seis veces a la semana 8,80% (n=48); en sexto lugar, dos dias a la semana 8,25% (n=45);

en séptimo lugar y ultimo, menos de una vez a la semana 6,05% (n=33).

Solamente el 12,8% de los encuestados (n=70) refiere consumir diariamente carnes de pollo,

vacuna y/o cerdo a pesar de que sélo un 13,6% (n=13) lleva una alimentacidn vegetariana o vegana.
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Frecuencias semanales de consumo

Grdfico 17 - Consumo semanal de carnes procesadas. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales
identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de
ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u
otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de carnes procesadas (medallones, fiambres, salchichas,
hamburguesas), la frecuencia semanal mas elegida por los encuestados fue consumir carnes
procesadas menos de una vez a la semana correspondiente a un 39,09% de los mismos (n=164); en
segundo lugar, se encuentra la frecuencia de nunca comerlas con un 26,97% (n=147) de los
encuestados; en tercer lugar, una vez por semana 18,34% (n=100), en cuarto lugar, dos veces por
semana 11,55% (n=63), en quinto lugar, tres veces por semana 5,32% (n=29), en sexto lugar, cuatro
veces por semana 3,66% (n=20); en séptimo lugar, cinco dias a la semana 2,75% (n=15); en octavo
lugar, todos los dias de la semana 0,73% (n=4); en noveno y Ultimo lugar seis dias a la semana 0,55%

(n=3).
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Consumo semanal de pescados y mariscos

545 respuestas.
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Frecuencias semanales de consumo

Grdfico 18 - Consumo semanal de pescados y mariscos. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales
identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de
ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u
otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de pescados y mariscos, la frecuencia semanal mas elegida
por los encuestados fue nunca consumir pescados ni mariscos 45,50% de los mismos (n=248); en
segundo lugar, se encuentra la frecuencia de menos de una vez por semana con un 34,12% (n=186) de
los encuestados; en tercer lugar, una vez por semana 10,82% (n=59); en cuarto lugar, dos veces por
semana 6,05% (n=33), en quinto lugar, tres veces por semana 2,75% (n=15), en sexto lugar, cuatro
veces por semana 0,36% (n=2); el séptimo lugar, lo comparten las frecuencias de cinco dias a la semana
0,18% (n=1) y todos los dias de la semana 0,18% (n=1); en octavo lugar y ultimo lugar, seis dias a la
semana (n=0).

El 79,62% (n=434) de los encuestados no se adecuan a las recomendaciones de las GAPA para

este grupo de alimentos.
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Consumo semanal alimentos lacteos

545 respuestas.

200
< 180
S ® Nunca
g 160
e) m Menos de una vez por semana
o 140 ]
© 1 dials
- 120
2 m 2 dias/s
2 100 )
o 182 m 3 dias/s
8 80 i
) m 4 dias/s
2 60 .
. 40 m 5 dias/s
° 79
° W6 dias/s
> 50 = 52] g 62 150 [54 |

25 24 H Todos los dias de la semana
O ——

Frecuencias semanales de consumo

Grdfico 19 - Consumo semanal de Idcteos. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales identificadas
cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de ellas. Las
etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u otra
frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de lacteos (leche, yogur y quesos), la frecuencia semanal
mas elegida por los encuestados fue consumirlos todos los dias de la semana correspondiente a un
33,39% de los mismos (n=182); en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de un dia a la semana con
un 11.49% (n=79) de los encuestados; en tercer lugar, dos veces a la semana 11,00% (n=60); en cuarto
lugar, cuatro dias a la semana 9,90% (n=54); en quinto lugar, menos de una vez por semana 9,54%
(n=52); en sexto lugar, tres dias a la semana 7,15% (n=39); en séptimo lugar, seis veces a la semana
5,50% (n=30); en octavo lugar, nunca 4,58%(n=25), en noveno y ultimo lugar, seis veces por semana
4,40% (n=24).

De estos resultados, solamente el 33,39% de los encuestados (n=182), quienes refieren
consumir lacteos todos los dias de la semana estan en condiciones de cumplir con las recomendaciones
de las GAPA para este grupo de alimentos, sin embargo, no es posible saber quiénes de ellos se
adeclan o no a las mismas dado que no se cuenta con la informacién de cantidad de porciones de
lacteos consumidas al dia. El 66,61% restante de los encuestados (n=363) refiere consumir lacteos

menos de una vez por dia por lo que este porcentaje no se adecua a las recomendaciones de las GAPA.
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Frecuencias semanales de consumo

Grdfico 20 - Consumo semanal de alimentos feculentos dentro de los cuales se encuentran la papa, el pan, las pastas y los
cereales entre otros. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales identificadas cada una de ellas
con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de ellas. Las etiquetas en las barras
presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u otra frecuencia. Fuente: elaboracion
propia.

En referencia al consumo semanal de alimentos feculentos como el pan, papa, las
pastas y los cereales, la frecuencia semanal mas elegida por los encuestados fue consumirlos todos los
dias de la semana correspondiente a un 25,68% de los mismos (n=140); en segundo lugar, se encuentra
la frecuencia de un dia a la semana con un 16,69% (n=91) de los encuestados; el tercer lugar, se
encuentra compartido por las frecuencias de cinco veces a la semana 12,66% (n=69) y de dos veces
por semana 12,66% (n=69); en cuarto lugar, cuatro dias a la semana 12,11% (n=66); en quinto lugar,
seis veces a la semana 9,54% (n=52); en sexto lugar, un dia a la semana 6,42% (n=35); en séptimo y

ultimo lugar, menos de una vez a la semana 4,03% (n=22); en octavo lugar, nunca 0,18% (n=1).
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Grdfico 21 - Consumo semanal de legumbres. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales
identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de
ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u
otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de legumbres (porotos, lentejas, garbanzos y arvejas), la
frecuencia semanal mas elegida por los encuestados fue consumir carnes procesadas menos de una
vez a la semana correspondiente a un 25,68% de los mismos (n=140); en segundo lugar, se encuentra
la frecuencia de una vez por semana con un 15,77% (n=86) de los encuestados; en tercer lugar, nunca
13,76% (n=75), en cuarto lugar, dos veces por semana 12,11% (n=66), en quinto lugar, tres veces por
semana 11,00% (n=60), en sexto lugar, cinco veces por semana 7,52% (n=41); en séptimo lugar, cuatro
dias a la semana 6,78% (n=37); en octavo lugar, todos los dias de la semana 5,13% (n=28); en noveno

y ultimo lugar seis dias a la semana 2,20% (n=12).

Consumo semanal de huevos
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Grdfico 22 - Consumo semanal de huevos. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales identificadas
cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de ellas. Las
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etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u otra
frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de huevos la frecuencia semanal mas elegida por los
encuestados fue consumirlos una vez a la semana correspondiente a un 17,79%(n=97) de los
encuestados; en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de tres dias a la semana con un 16,68%
(n=92) de los encuestados; en tercer lugar, dos dias a la semana 14,86% (n=81); en cuarto lugar, menos
de una vez por semana 12,66% (n=69); en quinto lugar, cuatro dias a la semana 10,64% (n=58); en
sexto lugar, cinco dias a la semana 9,35% (n=51); en séptimo lugar, todos los dias de la semana 7,33%
(n=40); en octavo lugar, nunca 5,50% (n=30); en noveno y ultimo lugar 4,95% (n=27).

Consumo semanal de frutos secos
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Grdfico 23 - Consumo semanal de frutos secos. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales
identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de
ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u
otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de legumbres (porotos, lentejas, garbanzos y arvejas), la
frecuencia semanal mas elegida por los encuestados fue consumir carnes procesadas menos de una
vez a la semana correspondiente a un 25,68% de los mismos (n=140); en segundo lugar, se encuentra
la frecuencia de una vez por semana con un 15,77% (n=86) de los encuestados; en tercer lugar, nunca
13,76% (n=75), en cuarto lugar, dos veces por semana 12,11% (n=66), en quinto lugar, tres veces por
semana 11,00% (n=60), en sexto lugar, cinco veces por semana 7,52% (n=41); en séptimo lugar, cuatro
dias a la semana 6,78% (n=37); en octavo lugar, todos los dias de la semana 5,13% (n=28); en noveno

y Ultimo lugar seis dias a la semana 2,20% (n=12).
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Consumo semanal de semillas

545 respuestas.
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Frecuencia semanal de consumo ® Todos los dias de la semana
Grdfico 24 - Consumo semanal de semillas. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales identificadas
cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de ellas. Las

etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u otra
frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de semillas, la frecuencia semanal mas elegida por los
encuestados fue la de nunca consumirlas correspondiente a un 35,22% de los mismos (n=192); en
segundo lugar, se encuentra la frecuencia de menos de una vez por semana con 25,32% (n=138) de los
encuestados; en tercer lugar, un dia a la semana 10,82% (n=59), en cuarto lugar, dos dias a la semana
8,07% (n=44), en quinto lugar, todos los dias de la semana 5,87% (n=32), en sexto lugar, tres dias a la
semana 4,77% (n=26); en séptimo lugar, cinco dias a la semana 4,40% (n=24); en octavo lugar, cuatro

dias a la semana 3,30% (n=18); en noveno y ultimo lugar seis dias a la semana 2,20% (n=12).

Consumo semanal de golosinas y/o snacks
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Grdfico 25 - Consumo semanal de golosinas y/o snacks - En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales
identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de
ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u
otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.
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En referencia al consumo semanal de golosinas o snacks (galletitas dulces o saladas, chizitos,
papitas, palitos, chocolates) la frecuencia semanal mds elegida por los encuestados fue la de
consumirlos menos de una vez por semana correspondiente a un 26,60% de los mismos (n=145); en
segundo lugar, se encuentra la frecuencia de un dia a la semana con 19,81% (n=108) de los
encuestados; en tercer lugar, dos dias a la semana 15,77% (n=86), en cuarto lugar, tres dias a la semana
11,74% (n=64), en quinto lugar, nunca 8,62% (n=47), en sexto lugar, todos los dias de la semana 5,87%
(n=32); en séptimo lugar, cuatro dias a la semana 5,13% (n=28); en octavo lugar, cinco dias a la semana

3,30% (n=18); en noveno y ultimo lugar seis dias a la semana 3,11% (n=17).

Consumo semanal de bebidas alcohdlicas

545 respuestas.
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Frecuencias semanales de consumo ® Todos los dias de la semana

Grdfico 26 - Consumo semanal de bebidas alcohdlicas. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales
identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de
ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u
otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de bebidas alcohdlicas, la frecuencia semanal mas elegida
por los encuestados fue la de consumirlos menos de una vez por semana correspondiente aun 32,11%
de los mismos (n=175); en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de nunca consumirlas con 27,52%
(n=150) de los encuestados; en tercer lugar, un dia a la semana 15,22% (n=83), en cuarto lugar, dos
dias a la semana 12,29% (n=67); en quinto lugar, tres dias a la semana 5,13% (n=28), en sexto lugar,
cinco dias de la semana 3,30% (n=18); en séptimo lugar, cuatro dias a la semana 2,56% (n=14); en
octavo lugar, seis dias a la semana 1,10% (n=6); en noveno y ultimo lugar todos los dias de la semana

0,73% (n=4).
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Consumo semanal de gaseosas o bebidas con azucar

545 respuestas.
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Grdfico 27 - Consumo semanal de gaseosas o bebidas con aztcar. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias
semanales identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado
cada uno de ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha
elegido una u otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de gaseosas o bebidas envasadas con azlcar, la frecuencia
semanal mds elegida por los encuestados fue la de nunca consumirlas correspondiente a un 61,28%
de los mismos (n=334); en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de menos de una vez por semana
con 18,89% (n=103) de los encuestados; en tercer lugar, un dia a la semana 8,25% (n=45), en cuarto
lugar, dos dias a la semana 3,85%(n=21); en quinto lugar, todos los dias de la semana 1,83% (n=10); en
sexto lugar, cuatro dias a la semana 1,65% (n=9), el séptimo lugar, lo comparten las categorias de tres
dias a la semana 1,46% (n=8) y seis dias a la semana 1,46%(n=8); en octavo y ultimo lugar, cinco dias a
la semana 1,28% (n=7).

Consumo semanal de gaseosas dietéticas o bebidas sin azucar

545 respuestas.
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Grdfico 28 - Consumo semanal de gaseosas dietéticas o bebidas sin azucar. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas
frecuencias semanales identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido
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seleccionado cada uno de ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces
que se ha elegido una u otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de gaseosas dietéticas o bebidas envasadas sin azucar, la
frecuencia semanal mas elegida por los encuestados fue la de nunca consumirlas correspondiente a
un 73,21% de los mismos (n=399); en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de menos de una vez
por semana con 15,59% (n=85) de los encuestados; en tercer lugar, dos dias a la semana 3,66% (n=20),
en cuarto lugar, un dia a la semana 3,11% (n=17); en quinto lugar, todos los dias de la semana 1,28%
(n=7); el sexto lugar, lo comparten las categorias de tres dias a la semana 1,10% (n=6) y seis dias a la
semana 1,10%(n=6); en séptimo lugar, cuatro veces por semana 0,73% (n=4); en octavo y ultimo lugar,

cinco dias a la semana 0,18% (n=1).

Consumo semanal de jugos en polvo en sobre con o sin azucar

545 respuestas.

450
c 400
:8 mNunca
8’ 350 ® Menos de una vez por semana
m s
8 300 1 dials
'06)3 250 m 2 dias/s
E 200 396 m 3 dias/s
g 150 m 4 dias/s
; 100 m 5 dias/s
gl ,
2 50 2% m6 dias/s

20
10 10 3 3 11 m Todos los dias de la semana
0 | I [EEEEa—— | -

Frecuencias semanales de consumo

Grdfico 29 - Consumo semanal de jugos en polvo en sobre con o sin azucar. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas
frecuencias semanales identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido
seleccionado cada uno de ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces
que se ha elegido una u otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de jugos en polvo en sobre con o sin azlcar, la frecuencia
semanal mds elegida por los encuestados fue la de nunca consumirlas correspondiente a un 72,66%
de los mismos (n=396); en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de menos de una vez por semana
con 12,11% (n=66) de los encuestados; en tercer lugar, un dia a la semana 4,77% (n=26), en cuarto
lugar, todos los dias a la semana 3,66% (n=20); en quinto lugar, seis dias a la semana 2,01% (n=11); el
sexto lugar, lo comparten las categorias de dos dias a la semana 1,83% (n=10) y de tres dias a la semana
1,83%(n=10); el séptimo y ultimo lugar, lo comparten cuatro dias a la semana 0,55% (n=3) y cinco dias

alasemana 0,55% (n=3).
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Consumo semanal de infusiones con azucar

545 respuestas.
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Grdfico 30 - Consumo semanal de infusiones con azucar. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales
identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de
ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u
otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de infusiones (mate, té o café) con azucar, la frecuencia
semanal mds elegida por los encuestados fue la de nunca consumirlas correspondiente a un 39,08%
de los mismos (n=213); en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de todos los dias de la semana
con un 24,22% (n=132) de los encuestados; en tercer lugar, un dia a la semana 11,55% (n=63), en
cuarto lugar, menos de una vez a la semana 9,17% (n=50); en quinto lugar, cinco dias a la semana
4,03% (n=22); el sexto lugar, lo comparten las categorias de dos dias a la semana 3,66% (n=20) y de
seis dias a la semana 3,66% (n=20); en séptimo lugar, cinco dias a la semana 2,56% (n=14); en octavo
y ultimo lugar, cuatro dias a la semana 2,01% (n=11).

Consumo semanal de infusiones sin aztucar o con edulcorante no calérico

545 respuestas.
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Grdfico 31 - Consumo semanal de infusiones sin aztcar o con edulcorante no caldrico. En el grdfico se observa: en el eje X las
distintas frecuencias semanales identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha
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sido seleccionado cada uno de ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de
veces que se ha elegido una u otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En referencia al consumo semanal de infusiones (mate, té o café) sin azucar , la frecuencia
semanal mas elegida por los encuestados fue la de consumirlas todos los dias de la semana,
correspondiente a un 46,78% de los mismos (n=255); en segundo lugar, se encuentra la frecuencia de
nunca consumirlas con un 22,20% (n=121) de los encuestados; en tercer lugar, un dia a la semana
10,09% (n=55), en cuarto lugar, menos de una vez a la semana 6,78% (n=37); en quinto lugar, dos dias
a la semana 3,66% (n=20); en sexto lugar, seis dias a la semana 3,11% (n=17); en séptimo lugar, cinco
dias alasemana 2,93% (n=16); en octavo lugar, tres dias a la semana 2,75% (n=15); en noveno y Ultimo

lugar, cuatro dias a la semana 1,65% (n=9).

Consumo habitual de cereales integrales

545 respuestas.

= S
= No

Grdfico 32 - Consumo habitual de cereales integrales. En el grdfico se observa un drea azul correspondiente a quienes refirieron
consumir habitualmente variedades integrales de pan, arroz, pastas y masas y un drea roja para quienes refirieron no hacerlo.
Fuente: elaboracion propia.

El 55,41% de los encuestados (n=302) refirié consumir habitualmente variedades integrales de

pan, arroz, pastas y masas, mientras que el 44,59% restante (n=243) refirié no hacerlo.
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Agregado habitual de sal a las comidas antes de probarlas

545 respuestas.
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Grdfico 33 - Agregado habitual de sal a las comidas sin probarlas. En el grdfico se observa un drea azul correspondiente a
quienes refirieron agregar habitualmente sal a sus comidas antes de probarlas y un drea roja para quienes refirieron no
hacerlo. Fuente: elaboracion propia.

El 28,62% de los encuestados (n=156) refirié agregar habitualmente sal a las comidas antes probarlas,
mientras que el 71,38% restante (n=389) refirié no hacerlo.

Consumo de vasos de agua por dia

545 respuestas.
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Vasos consumidos

Grdfico 34 - Consumo de agua por dia. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas cantidades de agua consumida en un
dia (expresada en vasos) identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido
seleccionado cada uno de ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces
que se ha elegido una u otra cantidad. Fuente: elaboracion propia.

En lo referente al consumo de agua, aquellos encuestados que refirieron consumir 8 vasos de
agua al dia sumado a quienes consumen mas de 8 vasos de agua al dia constituyen el 23,11% (n=126)
del total de encuestados que cumple con las recomendaciones de las GAPA. El resto, 76,89% (n=419)

refiere consumir menos de 8 vasos al dia y, por lo tanto, no cumplen con las recomendaciones.
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Consumo habitual de alimentos entre comidas
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Grdfico 35 - Consumo habitual de alimentos entre comidas. En el grdfico se observa un drea azul correspondiente a quienes
refirieron no comer entre comidas; un drea roja para quienes refirieron consumir golosinas y/o snacks (incluye galletitas); un
drea amarilla para la fruta o verdura; un drea verde para los ldcteos; un drea naranja para los frutos secos; un drea turquesa
para otros alimentos. Fuente: elaboracion propia.

En lo referente al consumo de alimentos entre las comidas principales: la opcién mas
seleccionada fue consumir fruta o verdura (283 veces); en segundo lugar, fueron golosinas y/o snacks
(197 veces); en tercer lugar, fueron lacteos (176 veces); en cuarto lugar, fueron los frutos secos (167
veces) ; en quinto lugar, fue el no comer entre comidas (113 veces) ; en ultimo lugar, fueron otros

alimentos (86 veces).

Fraccionamiento de la alimentacion diaria

545 respuestas.
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Grdfico 36 — Fraccionamiento de la alimentacion diaria. En el grdfico se observa un drea azul correspondiente a quienes
refirieron realizar una comida al dia; un drea roja para dos comidas; un drea amarilla para tres comidas; un drea verde para
cuatro comidas; un drea naranja para mds de cuatro comidas. Fuente: elaboracion propia.

En lo referente al fraccionamiento de la alimentacion diaria el 52,29% de los encuestados

(n=285) refiere realizar cuatro comidas diarias; en segundo lugar, un 28,44% (n=155) refiere realizar 3
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comidas; en tercer lugar, un 11,19% (n=61) refiere realizar mas de 4 comidas; en cuarto lugar, un 7,16%
(n=39) refiere realizar 2 comidas; en quinto y ultimo lugar, un 0,92% (n=5) refiere realizar una sola
comida en el dia.

Frecuencia del desayuno

545 respuestas.
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Frecuencias semanales

Grdfico 37 - Frecuencia del desayuno. En el grdfico se observa: en el eje X las distintas frecuencias semanales de desayuno
identificadas cada una de ellas con un color distinto y en el eje Y la cantidad de veces que ha sido seleccionado cada una de
ellas. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido una u
otra frecuencia. Fuente: elaboracion propia.

En lo referente a la frecuencia del desayuno, en primer lugar, un 62,56% de los encuestados
(n=341) refiere desayunar todos los dias de la semana; en segundo lugar, un 9,17% de los encuestados
(n=50) refiere no desayunar ningun dia de la semana; en tercer lugar un 7,70% (n=42) desayuna cinco
dias a la semana; en cuarto lugar, un 6,42% (n=35) desayuna seis dias a la semana; en quinto lugar un
5,87% (n=32) desayuna cuatro dias a la semana; en sexto lugar, un 4,22% (n=23) desayuna tres dias a
la semana; en séptimo lugar, un 2,93% (n=16) refiere desayunar dos dias a la semana; en octavo y

ultimo lugar, un 1,10% (n=6) refiere desayunar solo un dia a la semana.
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Percepcion de la variedad de la alimentaciéon

545 respuestas.
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Grdfico 38 — Percepcion de la variedad de la alimentacion. En el grdfico se observa un drea azul correspondiente a quienes
refirieron que consideran que los alimentos que comen habitualmente en una semana son variados; un drea roja para quienes
no lo consideran asi. Fuente: elaboracion propia.

El 75,05% de los encuestados (n=409) refiere percibir que los alimentos que comen
habitualmente en una semana son variados, mientras que el 24,95% restante (n=136) refirié no
percibirlo de esa manera.

Factores necesarios para mejorar la alimentacion

545 respuestas.
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Grdfico 39 - Factores necesarios para mejorar la alimentacion. En el grdfico se observa: en el eje X los distintos factores que
pueden ser considerados para mejorar la alimentacion identificados cada uno de ellos con un color distinto y en el eje Y la
cantidad de veces que ha sido seleccionado cada uno de ellos. Las etiquetas en las barras presentan el valor exacto
correspondiente a la cantidad de veces que se ha elegido uno u otro factor. Fuente: elaboracion propia.

El factor necesario para poder mejorar la alimentacion mds importante referido por los

encuestados fue una mayor motivacidn personal (opcidn seleccionada 322 veces); en segundo lugar,

fue mayor informacién acerca de los alimentos (223 veces); en tercer lugar, mayor cantidad de tiempo
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(196 veces); en cuarto lugar, mayor apoyo econémico (168 veces); en quinto lugar, mayor apoyo social
(84 veces); en sexto lugar, otros aspectos (45 veces) ; en séptimo y ultimo lugar ningun factor necesario
(22 veces).

Percepcion de la utilidad de la oferta de un curso virtual gratuito de habitos
alimentarios saludables impartido por Lic. en Nutricion de la UNLP

545 respuestas.
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Grdfico 40 - Percepcion de la utilidad de la oferta de un curso virtual gratuito de habitos alimentarios saludables impartido
por Lic. en Nutricion de la UNLP. En el grdfico se observa un drea azul correspondiente a quienes refirieron que considerarian
util la oferta del curso; un drea roja para quienes no lo consideran asi. Fuente: elaboracion propia.

El 96% de los encuestados (n=523) refiere que seria Util que la UNLP les brinde a los estudiantes
cursos online gratuitos impartidos por licenciados en nutricion para mejorar su alimentacion. Solo un

4% (n=22) refirié que no seria util.
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Anexo 3: programa del curso

FACULTAD DE

: NACIONAL
CIENCIAS MEDICAS

DE LA PLATA Tu conexidn con una alimentacion &9 g
saludable 377

Programa de contenidos

Unidad 1: ; Qué es una alimentacion saludable?
Introduccién a los grupos de alimentos.
Introduccién a los macronutrientes y micronutrientes.
Tipos de alimentacidn.
Importancia de una hidratacién adecuada.
Beneficios de una alimentacién saludable.

Bibliografia
Lépez LB, Suarez MM. Fundamentos de nutricion normal. 2da ed. Ciudad Auténoma de
Buenos Aires: El Ateneo; 2018.
Ministerio de Salud de la Nacién. Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina. Buenos
Aires. 2016
Ministerio de Educacion de la Nacidn, FAO. Educacidn alimentario y nutricional: libro
para el docente 2. Buenos Aires: Ministerio de Educacion de La Nacién; 2008.
Ministerio de Educacion de la Nacién, FAO. Educacién alimentario y nutricional: libro

para el docente 3. Buenos Aires: Ministerio de Educacién de La Nacién; 2008.

Unidad 2: Comer para prevenir enfermedades
Introduccién a la malnutricién en todas sus formas.
Introduccion a las ECNT.
La alimentacion y su relacidon con las ECNT.
Bibliografia
Global Nutrition Report Organization. Informe de la Nutricién Mundial: “Medidas en
materia de equidad para poner fin a la malnutricién”. Bristol (Reino Unido):
Development Initiatives. 2020.
Secretaria de Gobierno de Salud. 2° Encuesta Nacional de Nutricion y Salud. Buenos

Aires. 2019.
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Secretaria de Gobierno de Salud. 4° Encuesta Nacional de Factores de Riesgo. Buenos
Aires. 2018.

OMS, Agencia de Salud Publica de Canadd. Part Two: the urgent need for action. Chapter
3: The economic impact of chronic diseases. En: Preventing Chronic Diseases: a vital

investment. Ottawa. 2005.

Unidad 3: La verdad detras del envoltorio
Definicion del concepto de AUP y no procesados.
Relacidn entre el consumo de AUP y ECNT.
Principales componentes del rotulado nutricional.
Andlisis de la publicidad de AUP.
Planificacidn de una compra saludable.
Bibliografia
Ministerio de Salud de Brasil. Guia Alimentaria para la Poblacion Brasilefia. Brasilia.
2015.
Monteiro C, Cannon G. El gran tema en nutricion y salud publica es el ultra-
procesamiento de alimentos. World Nutrition. Sdo Paulo (Brasil). 2010.
ANMAT. Capitulo 5: normas para la rotulacién y publicidad de los alimentos. En: Cédigo
Alimentario Argentino.
Ministerio de Educacion de la Nacidn, FAO. Educacidn alimentario y nutricional: libro

para el docente 3. Buenos Aires: Ministerio de Educacién de La Nacién; 2008.

Unidad 4: Armando un plato saludable
Introduccién al concepto de plato saludable.
Formulacion de ejemplos de platos saludables.
Presentacion de recetas saludables.
Bibliografia
Escuela de Salud Publica T.H. Chan de Harvard . The Nutrition Source: Healthy Eating
Plate. Cambridge (EE.UU). 2011. Disponible en:

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

Catedra de Educacién Alimentaria y Nutricional, FCM, UNLP. Recetario: rico, facil,
econdmico, saludable. La Plata (Argentina). 2020.

Unidad 5: Repensando nuestra alimentacion
Tiempo dedicado a la alimentacion.

Relacidn entre la alimentacién y el stress.
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Introduccion a la soberania alimentaria.
Estereotipos sociales de la imagen corporal.

Bibliografia
Romero-Mesa, J., Peldez-Fernandez, M.A. & Extremera, N. Emotional intelligence and
eating disorders: a systematic review. Eat Weight Disord. 2020.
Ministerio de Salud de la Nacién. Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina. Buenos
Aires. 2016
Contrera L, Cuello N. Cuerpos sin patrones: resistencias desde las geografias
desmesuradas de la carne. Buenos Aires: Madreselva. 2016.
Aguirre P. Ricos flacos y gordos pobres: la alimentacidn en crisis. 3ra ed. Buenos Aires:
Capital Intelectual; 2010.
La Via Campesina, Marcha Mundial de Mujeres. Foro por la Soberania Alimentaria:

Declaracidn de Nyéléni. Nyéleni (Mali). 2007.

Unidad 6: Derribando mitos
Las modas alimentarias.
Demonizacion de los alimentos.
Bibliografia
Universidad Nacional de Lujan. Tabla de composicion de los alimentos. Lujan
(Argentina). 2010. Disponible en:

http://www.argenfoods.unlu.edu.ar/Tablas/Tabla.htm

Jeukendrup A. Mysportscience. All blog posts. Reino Unido. 2020. Disponible en:

https://www.mysportscience.com/blogs

Sdnchez Garcia A. Mi dieta ya no cojea: la guia practica para comer sano sin
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Nutrite a distancia: disefio de un Massive Online Open Course (MOOC) de habitos alimentarios

saludables para estudiantes de la UNLP

Anexo 4: formulario de preinscripcion

\W/A~A *

!’ ) UNIVERSIDAD
\J:)' DE LAPLATA

FACULTAD DE
CIENCIAS MEDICAS

Pre-inscripcion a "Nutrite a Distancia”

Completado este formulario, se te enviara un correo a tu mail con las instrucciones para la inscripcion al -
curso. Recorda revisar el buzén de correo no deseado o spam. M
Nombre *

Texto de respuesta breve

DNI *

Texto de respuesta breve

Correo electronico *

Tu respuesta

Entiendo que soy estudiante de la UNLP *

O si

Enviar
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saludables para estudiantes de la UNLP

Anexo 5: cuestionario diagndstico pre-curso de habitos alimentarios
Nutrite a distancia

Cuestionario de habitos alimentarios a

CIENCIAS MEDICAS

informacién nos servird muchisimo para evaluar como se alimentan les estudiantes de la

universidad.
Nutrite a distancia
Cuestionario de habitos alimentarios

Modo: Anénima

Sexo:

® Mo seleccionada
OMujer
OHombre

Ootro

Completa con tu edad: (minimo: 18)@)

Facultad@

@ No seleccionada

OARQUITECTURA Y URBANISMO

OARTES

(O CIENCIAS AGRARIAS Y FORESTALES

(O CIENCIAS ASTRONOMICAS Y GECFISICAS
(O CIENCIAS ECONOMICAS

O CIENCIAS EXACTAS

(O CIENCIAS JURIDICAS Y SOCIALES

(O CIENCIAS MEDICAS

O CIENCIAS NATURALES Y MUSED

(O CIENCIAS VETERINARIAS
OHUMANIDADES Y CIENCIAS DE LA EDUCACION
OINFORMATICA

OINGENIERIA

O ODONTOLOGIA

QO PERIODISMO Y COMUNICACION SOCIAL
OPSICOLOGIA

(OTRABAJO SOCIAL
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Afio de carrera)

@ No seleccionada
OIngresante/Primer afio
O Segundo afio
OTercer afio

O Cuarto afio

O Quinto afio 0 mas

£ Qué tipo de alimentacion llevas? @

@ No seleccionada

(O Omnivora (Come cames, lacteos, huevo y alimentos de origen vegetal)
(O Vegetariana (Come lacteos, huevo y alimentos de origen vegetal)
(OVegana (Come solamente alimentos de origen vegetal)

Habitualmente ; Comés haciendo otras actividades al mismo tiempo? (mirar la TV, usar el celular o la computadora o estudiar y/o trabajar))

@ No seleccionada
Osi
CONo

¢Planificas la compra de tus alimentos para poder alimentarte mejor? )

® Mo seleccionada
Osi
ONo

Habitualmente, al comprar un alimento ;leés su tabla de informacion nutricional 7@y

@ No seleccionada
Osi
CNo

Habitualmente ; Elegis variedades integrales de pan, arroz, pastas y masas? @

@ No seleccionada
Osi
ONo

Habitualmente ; Le agregas sal a las comidas sin probarlas?@

@ No seleccionada
Osi
ONo

¢Cuantos vasos de agua tomas al dia?@

@® Mo seleccionada
0o
O1
02
O3
O4
Os
086
o7
Os
O Més de 8 vasos
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iQué comés habitualmente entre las comidas? )

@ MNo seleccionada
(OMo como entre comidas

alletitas dulces o saladas

Ifajorfes, chocolate/s, caramelo/s

nacks salados (Papitas, palitos, chizitos)
acteos (leche. yogury queso)

ruta o verdura

(JFrutos secos (Ej: almendras, nueces, mani)
(O Otrofs alimentols

£ Qué consideras que te hace falta para mejorar tu alimentacién?@)
@ No seleccionada

ONada

A4s informacion acerca de los alimentos y de la alimentacion saludable

poyo econdmico (Mas dinero)

O Apoyo social (E]: apoyo de |a familia)
ompromise ¢ motivacién personal
Aas tiempo

(O Otrofs aspectols

En este formulario hay campos obligatorios .
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saludables para estudiantes de la UNLP

Anexo 6: cuestionario diagnoéstico post-curso de habitos

alimentarios
W4 |

FACULTAD DE gi@ v
CIENCIAS MEDICAS S/ DE LA PLATA

iQueremos saber un poco de tu
alimentacion! (de nuevo)

Hace dos meses finalizaste con éxito el curso online: "Nutrite a Distancia". En este breve
cuestionario te preguntaremos un poco acerca de cémo es tu alimentacién hoy. Esta
informacion nos servira muchisimo para poder mejorar nuestra ensefianza.

iMuchas gracias de antemano!

Siguiente

Recorda que este cuestionario es completamente ANONIMO
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Edad *

Ingresar nimero entero y sin espacios

Turespuesta

Facultad *

Elegir v

¢En qué ano de la carrera te encontras?

O Ingresante/Primer afio
Segundo afio

Tercer afio

Cuarto afio

Quinto afio o mas

O O OO0

Atras Siguiente
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Recordé que este cuestionario es completamente ANONIMO.

¢Que tipo de alimentacion llevas? *

(O Omnivora (Come cames, lacteos, huevo y alimentos de origen vegetal)
O Vegetariana (Come lacteos, huevo y alimentos de origen vegetal)

O Vegana (Come solamente alimentos de origen vegetal)

Habitualmente ;Comés haciendo otras actividades al mismo tiempo? (mirar la TV,
usar el celular o la computadora o estudiar y/o trabajar) *

QO si
O No

¢ Planificas la compra de tus alimentos para poder alimentarte mejor? *

QO si
O No

Habitualmente, al comprar un alimento ;leés su tabla de informacion nutricional?

-

O si
O No
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Habitualmente ; Elegis variedades integrales de pan, arroz, pastas y masas? *

QO si
O No

Habitualmente ;Le agregas sal a las comidas sin probarlas? *

QO si
O nNo

;Cuantos vasos de agua tomas al dia? *

Elegir -

;Que comeés habitualmente entre las comidas? *

[(] Nocomo entre comidas

Galletitas dulces o saladas

0O

Alfajor/es, chocolate/s, caramelo/s
Snacks salados (Papitas, palitos, chizitos)
Lacteos (leche, yogur y queso)

Fruta o verdura

Frutos secos (Ej: almendras, nueces, mani)

00000

Otro/s alimento/s
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iQue consideras que te hace falta para mejorar tu alimentacion? *

|:] Nada

|:] Mas informacion acerca de los alimentos y de la alimentacion saludable
Apoyo economico (Mas dinero)

Apoyo social (Ej: apoyo de la familia)

Mas tiempo

O
O
D Compromiso 0 motivacion personal
0
0

Otro/s aspecto/s
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