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La alimentacién constituye un pilar fundamental para la salud y el bienestar de
las poblaciones, siendo los patrones alimenticios un reflejo de factores culturales,
socioecondmicos y urbanos que modelan la dieta diaria. En las ultimas décadas, los
sistemas alimentarios han adquirido una relevancia creciente en la investigacion
interdisciplinaria, vinculando la produccién, distribucién y consumo de alimentos con
la sostenibilidad, la salud publicay el disefio urbano (Parham, 2020). En este contexto,
el analisis de los habitos alimenticios en Guayaquil, una ciudad caracterizada por sus
dindmicas urbanas complejas y su diversidad cultural ofrece una oportunidad Unica
para comprender los retos y oportunidades que enfrentan los sistemas alimentarios
modernos.

Estudios recientes han revelado patrones especificos de consumo en Guayaquil,
destacando diferencias en las preferencias hacia alimentos frescos y procesados segun
el entorno de compra, como mercados y supermercados (Vargas & Moran, 2024).
Productos como la leche entera, el yogurty el queso cremoso figuran entre los lacteos
mas consumidos, influenciados por factores como precio, facilidad de almacenamiento
y presentacion. Este andlisis resalta la importancia de los productos lacteos en la
dieta local, especialmente aquellos provenientes de mercados tradicionales, que
suelen ser menos procesados y mas accesibles para sectores vulnerables.

Por otro lado, el estudio de los alimentos tradicionales (AT) en Ecuador evidencia
su potencial para promover la equidad social y la sostenibilidad alimentaria. En
los Andes ecuatorianos, los AT se han consolidado como una opcién nutritiva y
culturalmente significativa, destacando su capacidad para abordar problemas de
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salud publica mediante estrategias alimentarias basadas en datos empiricos (April-
Lalonde et al.,, 2023). Este enfoque se vuelve particularmente relevante en ciudades
como Guayaquil, donde la gentrificacién y las politicas neoliberales han modificado
los patrones de acceso y consumo de alimentos frescos y procesados.

En comunidades de bajos ingresos, tanto en Ecuador como en otros contextos
internacionales, los habitos alimenticios poco saludables son una preocupacion
recurrente. Investigaciones realizadas en Malasia, por ejemplo, han identificado un
consumo insuficiente de frutas y verduras, asi como una alta ingesta de comidas
rdpidas y bebidas azucaradas, tendencias que también se observan en sectores
especificos de Guayaquil (Azizan et al., 2018). Estos hallazgos subrayan la necesidad
de estrategias de intervencién que consideren factores sociodemogréaficos como edad,
géneroy nivel educativo, promoviendo estilos de vida mas saludables y sostenibles.

La metodologia utilizada para este capitulo se basa en un enfoque cuantitativo,
empleando encuestas estructuradas disefiadas para captar informacién detallada
sobre la frecuencia de consumo de diversos grupos alimenticios. Esta encuesta,
adaptada a las particularidades de la poblacidon guayaquileia, han permitido
identificar patrones de consumo que van desde alimentos basicos como los cerealesy
las proteinas, hasta productos procesados y ultra procesados. Los resultados obtenidos,
presentados mediante tablas, ofrecen una interpretacién clara de las tendencias
alimentarias, facilitando el analisis critico y la formulacién de recomendaciones.

En definitiva, este capitulo busca no solo describir los alimentos mas consumidos
en Guayaquil, sino también establecer conexiones entre estos habitos y los nutrientes
presentes en los grupos alimenticios analizados. Este enfoque permitird comprender
de maneraintegral los desafios relacionados con la dieta local, promoviendo iniciativas
para mejorar la salud publica, la sostenibilidad alimentaria y el bienestar de la
poblacién.

DESARROLLO DEL CONTENIDO

Frecuencia de consumo de alimentos no procesados

La mayoria de los alimentos no procesados que se pueden observar en la
tabla 1, como cerealesy granos, verduras, frutas, proteinas y bebidas, presentan un
porcentaje alto de consumo diario. Esto refleja una tendencia favorable hacia habitos
alimenticios saludables. Sin embargo, ciertos grupos, como lacteos, aceites y grasas,
y azUcaresy dulces, muestran diferencias significativas, ya que su consumo se centra
principalmente en la categoria de 1 a 3 veces por semana. Esto sugiere que, aunque
se consumen, no son parte de la dieta diaria de la mayoria de los encuestados.
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De hecho, existen diferencias notables como por ejemplo en la proteina, que es
el grupo con mayor frecuencia de consumo diario (73%), lo que evidencia que las
carnes, huevos y legumbres son fundamentales en la dieta. El grupo de lacteos en
cambio reporta 33.2% de consumo diario, mientras que el 59.3% lo consume 1a 3
veces por semana. Esto puede deberse a preferencias individuales, acceso limitado
o sustitucién por otros alimentos ricos en calcio. Azucares y dulces en cambio tiene
el menor porcentaje de consumo diario (19.1%) y un porcentaje considerable de
personas que nunca los consumen (24.1%), posiblemente reflejando un aumento
en la concienciacién sobre los riesgos de su consumo excesivo. Por ultimo, aceites
y grasas, solo el 26.6% los consume diariamente, con un 60.6% en la categoria de
1 a 3 veces por semana, lo que puede indicar un uso mas moderado debido a su
naturaleza caldrica.

Tabla 1. Frecuencia de consumo de alimentos no procesados

Grupo de Alimentos No Procesados | Diario (%) | 1a 3 veces por semana (%) | Nunca (%)
Cerealesy granos 58.5 32.8 8.7
Verduras y hortalizas 51.0 423 6.6
Frutas 49.4 47.7 29
Lacteos 332 59.3 7.5
Proteinas 73.0 23.2 3.7
Aceites y grasas 26.6 60.6 129
Azucares y dulces 19.1 56.8 24.1
Bebidas 55.6 33.2 11.2

ANALISIS DE LOS NUTRIENTES

Cereales y Granos: Importancia del Consumo de Granos Integrales

El consumo de cereales y granos es esencial para una dieta balanceada,
especialmente si se priorizan los granos integrales sobre los refinados. Segun Skeie
& Fadnes (2024), los granos integrales, como el trigo integral y la avena, ofrecen
beneficios significativos para la salud, incluyendo una reduccién del riesgo de
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y cdncer colorrectal. Estos alimentos
sonricos en fibra, vitaminas del complejo By minerales como el hierro y el magnesio.
Estudios recientes sugieren que consumir entre 90y 210 gramos de granos integrales
por dia podria minimizar los riesgos de morbilidad y mortalidad prematura. Por el
contrario, los granos refinados carecen de estas propiedades debido a la eliminacion
del salvado y el germen durante su procesamiento, lo que subraya la necesidad de
sustituirlos por opciones integrales en la dieta diaria.
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Proteinas: Calidad y Funcién Nutricional

Las proteinas son macronutrientes fundamentales que proporcionan aminoacidos
esenciales para el cuerpo humano. De acuerdo con Calvez et al. (2024)amino acids
(AA, las proteinas de alta calidad, como las presentes en carnes magras, legumbres
y huevos, son esenciales para el mantenimiento de las funciones corporales, el
crecimiento muscular y la sintesis de enzimas. La calidad de las proteinas se mide
mediante el contenido de aminodcidos esenciales, como la lisina y la metionina.
Ademas, la ingesta adecuada de proteinas puede mejorar la calidad metabdlica
y reducir el riesgo de enfermedades crénicas, especialmente cuando se combinan
con fuentes bajas en grasas saturadas.

Frutas: Bioactivos en la Prevencion de Enfermedades

Las frutas son ricas en compuestos bioactivos, incluyendo flavonoides,
antocianinas y carotenoides, que juegan un papel crucial en la prevencién de
enfermedades cronicas. Martinez et al. (2022) destacan que frutas como los citricos,
las bayas y las frutas tropicales tienen propiedades antioxidantes y antiinflamatorias,
lo que las convierte en herramientas eficaces para mitigar los efectos de la obesidad
y otros trastornos metabdlicos. Estas propiedades también regulan biomarcadores
como las adipocinas y las citocinas inflamatorias, contribuyendo a la mejora de la
salud metabdlicay la prevencién de enfermedades cardiovasculares.

Verduras: Nutrientes y Defensa Antioxidante

El consumo de verduras es vital para una dieta equilibrada debido a su alta
densidad nutricional. Segun Chaudhari et al. (2024) las verduras proporcionan
vitaminas esenciales como la vitamina C, minerales como el potasio, y compuestos
bioactivos que actian como antioxidantes, mejorando la sensibilidad a la insulinay
promoviendo la salud intestinal. Ademas, su bajo indice glucémico ayuda a regular
los niveles de azuicar en sangre, mientras que los polifenoles y antioxidantes presentes
en ellas disminuyen el riesgo de enfermedades metabdlicas.

Lacteos: Beneficios y Preocupaciones

Los lacteos son una fuente rica de calcio, proteinasy vitaminas B12 y D, esenciales
para el desarrollo éseoy la prevencién de enfermedades como la osteoporosis. Seguin
Gil & Ortega (2019), el consumo moderado de productos lacteos, especialmente
bajos en grasa, se asocia con un menor riesgo de enfermedades metabdlicas como
la diabetes tipo 2. Sin embargo, se recomienda prestar atencién a las variedades
procesadas con azUcares ahadidos y grasas saturadas, ya que podrian contrarrestar
algunos de sus beneficios.
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Aceites y Grasas: Elecciones Saludables para el Corazén

Los aceites vegetales, como el de oliva y girasol, son fuentes de acidos grasos
insaturados, esenciales para la salud cardiovascular. Rabail et al. (2024) indican que
las mezclas de aceites pueden reducir marcadores de riesgo cardiovascular, como
los niveles de colesterol y triglicéridos. Por otro lado, las grasas saturadas y trans,
presentes en productos ultra procesados, estan asociadas con un mayor riesgo de
enfermedades metabdlicas y obesidad, lo que subraya la importancia de elegir
grasas saludables para una dieta equilibrada.

Azucares y Dulces: Impacto en la Salud Metabdlica

El consumo excesivo de azucares afadidos y alimentos ricos en carbohidratos
refinados estd relacionado con el envejecimiento epigenético aceleradoy el aumento
del riesgo de enfermedades cardiovasculares. Copp et al. (2024) encontraron
asociaciones negativas entre el consumo elevado de azucaresy la salud metabdlica,
destacando la necesidad de reducir su ingesta y reemplazarlos con opciones mas
saludables, como frutas frescas.

A diferencia de los alimentos no procesados que se observan en la tabla 2, la
mayoria de los productos agroalimentarios, como galletas, snacks salados, refrescos,
y alimentos precocidos, tienen un consumo predominante en la categoriade 1a 3
veces por semana. Algunos grupos, como los alimentos enlatados y los alimentos
precocidos congelados, muestran porcentajes significativos en la categoria de “Nunca”,
lo que puede indicar que son menos atractivos o accesibles para los encuestados.

Existen diferencias notables en este grupo, por ejemplo, los refrescos y bebidas
azucaradas, aunque el 21.6% las consume diariamente, un 57.7% las consume 1
a 3 veces por semana, lo que indica que, aunque frecuentes, su consumo no es
diario para la mayoria. Por su lado las comidas rapidas solo el 9.1% las consume
diariamente, mientras que el 30.7% reporta nunca consumirlas. Esto puede deberse
a una preferencia por alimentos preparados en casa o a restricciones econdmicas. El
grupo de alimentos enlatados y precocidos congelados tienen los porcentajes mas
altos en la categoria de “Nunca” (53.9% y 47.7%, respectivamente), lo que podria
deberse a preocupaciones sobre su valor nutricional o contenido de conservantes.
Por ultimo los productos de panaderia procesados y grasas/aceites presentan
porcentajes elevados de consumo diario (26.6% y 24.1%, respectivamente), lo que
refleja su popularidad y utilidad en la dieta cotidiana.
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Tabla 2. Frecuencia de consumo de alimentos agroalimentarios.

Grupo de Productos Diario (%) | 1 a 3 veces porsemana (%) | Nunca (%)
Alimentos procesados para el desayuno 13.7 42.7 43.6
Galletas y snacks salados 15.8 57.7 25.7
Refrescos y bebidas azucaradas 21.6 57.7 20.7
Comidas rapidas 9.1 60.2 30.7
Alimentos enlatados 5.0 411 53.9
Carnes procesadas 19.1 57.3 23.7
Alimentos precocidos congelados 124 39.8 47.7
Productos de panaderia procesados 26.6 54.4 19.1
Grasas y Aceites 241 59.3 16.6
Conservas 13.7 57.7 28.6
Lacteos Procesados 21.2 61.0 17.8

ANALISIS DE LOS NUTRIENTES

Alimentos Procesados para el Desayuno

El 42.7% de los encuestados consume alimentos procesados para el desayuno
entre 1 a 3 veces por semana. Estos productos, como cereales azucaradosy barras de
granola, suelen ser fortificados con vitaminas (B1, B2, B3, y acido félico) y minerales
como hierro y calcio, segiin Trumbo et al. (2024)with key roles in providing a safe,
available, affordable, and nutritious food supply. The USDA Food Guides beginning
in 1916 and the US Dietary Guidelines for Americans (DGA. Sin embargo, también
contienen altas cantidades de azucares afladidos, lo que puede incrementar el
riesgo de obesidad y diabetes tipo 2 (Monda et al., 2024)with significant impacts
on quality of life and mortality rates. Recent research has highlighted the role of
ultra-processed foods (UPFs. Aunque pueden aportar energia rapida, su indice
glucémico elevado puede contribuir a picos y caidas en los niveles de azucar en
sangre, afectando la sensacién de saciedad.

Galletas y Snacks Salados

El consumo de galletas y snacks salados de 1 a 3 veces por semana (57.7%)
refleja una dependencia moderada en este grupo alimenticio. Estos productos suelen
ser ricos en sodio, grasas trans y saturadas, y aditivos, pero carecen de nutrientes
esenciales como vitaminas y minerales (De Nucci et al., 2022). El consumo elevado
de sodio puede aumentar la presién arterial, mientras que las grasas trans estan
relacionadas con el incremento del colesterol LDL (“malo”) y la disminucion del
HDL (“bueno”), elevando el riesgo de enfermedades cardiovasculares (Bahadoran
etal., 2015).
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Refrescos y Bebidas Azucaradas

El21.6% de los encuestados consume refrescos y bebidas azucaradas diariamente.
Estas bebidas aportan calorias vacias, aztcares anadidos y, en algunos casos, cafeina,
pero carecen de vitaminas, minerales y fibra (Te Morenga et al., 2021). Seguin Pacheco
etal. (2022), el consumo frecuente de estas bebidas estd vinculado con un aumento
del colesterol total y triglicéridos, contribuyendo al desarrollo de obesidad abdominal
y enfermedades cardiovasculares.

Comidas Rapidas

El 60.2% consume comidas rapidas de 1 a 3 veces por semana. Estos alimentos,
como hamburguesas y pizzas, son ricos en grasas saturadas, colesterol y sodio,
mientras que aportan pocas vitaminas y fibra (Bahadoran et al., 2015). El consumo
excesivo estd relacionado con resistencia a la insulina, dislipidemias y un aumento
delriesgo de sindrome metabdlico. Por ejemplo, una hamburguesa promedio puede
contener entre 50y 75 mg de colesterol, representando hasta el 25% del consumo
diario recomendado.

Alimentos Enlatados

El 41.1% reporta consumir alimentos enlatados entre 1 a 3 veces por semana.
Aungque los alimentos enlatados, como verduras y legumbres, pueden conservar
vitaminas hidrosolubles como la vitamina Cy acido félico, su contenido de sodio
anadido para la conservacién puede ser perjudicial en altas cantidades (Trumbo et al.,
2024)with key roles in providing a safe, available, affordable, and nutritious food
supply. The USDA Food Guides beginning in 1916 and the US Dietary Guidelines for
Americans (DGA. Por otro lado, los enlatados a base de proteinas, como pescados,
pueden ser buenas fuentes de acidos grasos omega-3, que benefician la salud
cardiovascular.

Carnes Procesadas

El consumo de carnes procesadas fue reportado entre 1 a 3 veces por semana
por el 57.3% de los encuestados. Estos productos, como salchichas y embutidos, son
ricos en proteinas y micronutrientes como hierro y zinc, pero también contienen
altas concentraciones de grasas saturadas, colesterol (hasta 70 mg por porcion)
y sodio (Ekmekcioglu et al., 2018). El consumo elevado se asocia con un mayor
riesgo de cancer colorrectal y enfermedades cardiovasculares debido a compuestos
carcindgenos generados durante el procesamiento, como las nitrosaminas.
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Productos de Panaderia Procesados

Un 54.4% consume productos de panaderia procesados entre 1 a 3 veces por
semana. Estos productos suelen ser ricos en carbohidratos refinados y aztcares
afadidos, con bajo contenido de fibra y micronutrientes esenciales. Sin embargo,
los productos funcionales fortificados pueden aportar fibra y antioxidantes, como se
indica en Guiné & Florenca (2024). El consumo excesivo de panaderia procesada estd
relacionado con el aumento de la glucosa en sangre y el riesgo de diabetes tipo 2.

Grasas y Aceites Procesados

El 24.1% consume grasas y aceites procesados diariamente, como margarina
o aceites refinados. Segun Rabail et al. (2024), estos productos pueden contener
grasas trans, que aumentan el riesgo de aterosclerosis al incrementar el colesterol
LDLy reducir el HDL. Por otro lado, algunos aceites vegetales fortificados con acidos
grasos esenciales, como omega-3, pueden ofrecer beneficios cardiovasculares si se
consumen moderadamente.

Conservas y Lacteos Procesados

Un 57.7% reportd consumir conservas de 1 a 3 veces por semana. Estos productos
pueden retener ciertos nutrientes, como vitamina Ay hierro, pero su alto contenido
de sodioy azucar anadido puede contrarrestar sus beneficios (Trumbo et al., 2024). En
cuanto alos lacteos procesados, un 61% los consume entre 1 a 3 veces por semana.
Segun Giosué et al. (2022), el yogury los lacteos bajos en grasa pueden ser fuentes
importantes de calcio y vitamina D, con beneficios para la salud ésea y metabdlica,
pero las versiones azucaradas deben limitarse.
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