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RESUMEN. Se estudiaron 6 menús de almuerzo ofrecidos por una 
Universidad en Caracas que incluían sopa, plato principal, pan, 
jugo y postre. Los resultados mostraron que cada uno de estos menús 
estaba integrado por unos 15 a 20 alimentos diferentes y que en 
promedio, de acuerdo al análisis químico de un homogenato de su 
parte comestible, satisfacía un 37% de los requerimientos calóricos, 
57% de los requerimientos proteicos y entre la mitad y un tercio de 
los requerimientos de hierro de los estudiantes usuarios del comedor. 
Estos menús, además aportaban una cantidad importante de fibra 
d ietaria y tenían una distribución de las calorías totales como 
carbohidratos, grasa y proteínas (prom edio de los seis menús 
estudiados) de 63%, 16% y 21%. Esto indica que su principal 
componente energético fueron los carbohidratos y que de acuerdo 
con los hábitos alimenticios de la población venezolana, el aporte 
calórico de las grasas fue bajo. El análisis de los ácidos grasos 
presentes en dos de los seis menús, mostró una proporción entre 
los sa tu ra d o s , m o n o in sa tu rad o s  y p o lin sa tu rad o s  de 
aproximadamente 2:1:1. Sin embargo, a pesar de esta predominancia 
de los ácidos grasos saturados, el bajo contenido graso de los menús 
estudiados, hizo que en promedio, el aporte de los ácidos grasos 
saturados a las calorías totales aportadas, no fuera mayor al 10%. 
Adicionalmente, se estableció que los menús estudiados aportaban 
más sodio que potasio y se estimó que en promedio, en una sola 
comida, aportaban casi la totalidad de la sal que se recomienda 
consumir diariamente.
En líneas generales, los resultados obtenidos señalan que los 
alm uerzos servidos en el com edor universitario , aportan una 
proporción importante de los requerimientos nutricionales diarios 
de los usuarios y satisfacen los lincamientos para una alimentación 
saludable. Sin em bargo, podrían m ejorar usando grasas más 
insaturadas y reduciendo la sal agregada. Asimismo, estos resultados 
ilustran las ventajas de la comida tradicional venezolana ya que el 
menú que incluyó su plato nacional, el Pabellón Criollo, fue el que 
tuvo el menor contenido graso y de sodio de todos los menús 
estudiados.
Palabras clave: M enús institucionales, m acronutrientes, fibra, 
hierro, sodio, potasio, calorías grasas, ácidos grasos.

SUMMARY. Macronutrients, fiber, fatty acids and minerals in 
meals served in a university dinning room. We studied the 
nutrional quality of six lunch menus offered in a university’s dinning 
room located in Caracas City. Each of these menus included soup, 
main dish, salad, bread and dessert. The results showed that each 
lunch offered 15 to 20 different kinds of foods. Comparing the 
results of the chemical analysis of the edible part of these lunch 
menus with the requirements of the students users o f the university 
dinning room, indicated that on the average, they offered 37% and 
57% of the energy and protein requirements, 30% to 50% of the 
iron requirements and a substantial amount of dietary fiber. Their 
fat concentration, according to the dietary habits o f the Venezuelan 
population, was low and ranged from 15% to 25% of the total 
calories. The analysis of the fatty acids present in two o f the six 
s tu d ied  m enus, show ed  th a t th e  p ro p o rtio n  o f sa tu ra ted : 
monoinsaturated: polyinsaturated was approximately 2:1:1. Despite 
the predominance of the saturated, the proportion of the total calories 
present in these lunch menus, provided by these fatty acids, was on 
the average less than 10%. In addition, these meals offered more 
sodium  than potassium  and the calculated am ount o f sodium 
chloride they provided, was close to the total amount recommended 
to be consumed in a day.
In general, the results of this study, showed that the lunch offered 
by this university dinning room can fulfill an important proportion 
of the sudents’nutritional requierements. providing at the same 
time a meal adjusted to modem nutritional guidelines for good 
health. The results also emphasize the advantages of the traditional 
Venezuelan food, since the Venezuelan national plate, had the least 
amount of fat and salt of all the menus here analyzed.
Key words: Institutional meals, macronutrients, fiber, iron, sodium, 
potassium, fat calories, fatty acids.
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INTRODUCCION

Los servicios de alim entación en instituciones, tienen 
como objetivo entregar alimentación perm anente a un grupo 
d e te rm in a d o  de p e rso n a s . L os e s ta b le c im ie n to s  
educacionales, son las principales instituciones que requieren 
contar con estos servicios, ya que en estas se concentra gran 
parte del potencial hum ano joven de un país, al que se le 
debe cubrir sus necesidades energéticas y nutricionales y 
adem ás, ev itarles el riesgo de que sufran cierto  tipo  de 
patologías vinculadas con la alimentación (1).

Para diseñar los menús que se ofrecen a nivel institucional 
se utilizan las Tablas de Composición de Alimentos, las cuales 
proporcionan información sobre el contenido de nutrientes 
de los diferentes alimentos que conforman los menús. Sin 
em bargo esta inform ación no es precisa, debido a que las 
variaciones en la composición de los alimentos son grandes 
y dependen de factores genéticos, agronómicos, climáticos, 
de maduración, etc. (2). Además, en estas tablas el contenido 
de nutrientes se refiere en general a alimentos crudos y no 
cocidos, que es como en su m ayoría se consumen (3), por lo 
que no consideran las pérdidas que pueden ocurrir durante su 
preparación.

Existen trabajos que reportan diferencias (4,5) entre los 
valores analizados y los calculados utilizando las Tablas de 
Composición de Alimentos, por lo que algunos investigadores 
(6-8) sugieren que el método más preciso para determ inar el 
valor nutritivo de un alim ento, o de mezclas de alimentos 
como es el caso de comidas completas, es el análisis químico 
de laboratorio. Por otra parte, considerando que no existe 
mucha información en cuanto al aporte de nutrientes que 
proporciona un almuerzo com pleto que incluya: sopa, carne 
de cualquier tipo con acom pañamiento, ensalada, frutas, pan 
y bebida, el objetivo de este trabajo fue estudiar el aporte 
calórico, de m acronutrientes y de algunos m icronutrientes 
de menús ofrecidos en un comedor institucional y compararlos 
con los requerim ientos nutricionales de sus usuarios.

El com edor seleccionado fue uno de los comedores de 
estudiantes de la Universidad Simón Bolívar. Este comedor 
o frece  en p rom edio  unos 1500 alm uerzos d iarios y sus 
principales usuarios son los estudiantes de pregrado de esa 
universidad pertenecientes au n  nivel socioeconóm ico medio. 
Este com edor está supervisado por un equipo de nutricionistas, 
en el se ofrecen  p reparac iones que trad ic ionalm en te  se 
consumen en Venezuela y que han demostrado tener una buena 
aceptación entre los estudiantes.

En este  es tud io , se h izo  énfasis en el con ten ido  de 
macronutrientes y en particular la grasa presente en estas 
comidas con el fin de establecer si su aporte lipidico así como 
el tipo de grasa ofrecido se ajustan a los lincamientos que 
existen para una nutrición saludable (9,10). Con este mismo

fin se estudió el aporte de sodio y potasio y finalmente, debido 
a que la deficiencia de  h ierro  es uno de los problem as 
nutricionales más im portantes en el mundo, se estableció 
también su concentración en estas comidas.

La pub licac ión  de esta  in fo rm ación  en una rev ista  
latinoamericana tiene com o objetivo el difundir algunas de 
las comidas que se consumen en Venezuela en comedores 
institucionales así com o su valor nutricional. Esto puede 
se rv ir  com o un insu m o  p ara  c o n o ce r las co s tu m b res  
a lim en tic ias de la región y com o los d ife ren tes  países 
satisfacen sus necesidades nutricionales.

Es importante indicar que ya otros países de la región se 
han preocupado por estudiar los hábitos alim entarios y la 
ingesta de nutrien tes en estab lec im ientos un iversitarios 
(7,11).

M ATERIALES Y M ETODOS

Menús: Se estudiaron seis m enús de am plia aceptación 
y bajo costo de producción cuya composición se muestran 
en la Tabla 1, los cuales fueron ofrecidos durante el servicio 
de almuerzo en el com edor de la Universidad Simón Bolívar. 
Se recolectaron cinco bandejas en cuatro fechas diferentes 
de muestreo, esto hizo un total de 20 bandejas por cada menú 
y un total de 120 bandejas a analizar. Las bandejas se 
escogieron en form a aleatoria directam ente de la línea de 
servicio del com edor cada 45 minutos, durante el lapso en 
que el com edor presta sus servicios de almuerzo (11 :00 a.m. 
a 2:00 p.m.).

Requerim ientos nutricionales de los usuarios del 
comedor: El com edor en que se realizó el m uestreo fue uno 
de los comedores estudiantiles de una universidad pública, 
localizada en C aracas: U niversidad Sim ón B olívar. De 
acuerdo a la información disponible (12) los estudiantes de 
pregrado de esta universidad y po tenciales usuarios del 
comedor estudiantil son jóvenes de ambos sexos, de clase 
m edia , con u n a  edad  p ro m ed io  de  20 añ o s, con  una 
proporción entre hombres y mujeres de 2:1. El peso promedio 
d e  las  m u je re s  y lo s  h o m b re s  es de 5 6 .6  y 6 9 .0  kg 
re sp e c tiv a m e n te  y su ta lla  de 162.3 y 175.4cm  
respectivamente. Poco más del 90% de estos jóvenes tiene 
una actividad física considerada leve. Con esta información, 
el requerimiento calórico ponderado para esta población se 
calculó en 2421 Kcal/día (12). De acuerdo con las Guías de 
A lim entación  para V enezuela (13) las p ro te ín as  deben 
representar un 10% de las calorías totales, por lo que el 
requerimiento proteico de estos jóvenes se estim ó en 60.5g/ 
día. El requerimiento de hierro de estos jóvenes, se fijo en 
1 Omg/día para los hom bres y 15mg/día para las mujeres (14).
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Alim entos presentes en los menús analizados y peso total de la parte com estible
Nombre del menú Alimentos presentes Parte comestible 

(g)
Pabellón Sopa: Leguminosas (arvejas1, lentejas2 o caraotas3, ocumo4). Plato principal: 

Carne desmechada, arroz blanco5, tajadas6, Pan. Jugo: Cóctel de Frutas. Postre: 
M ango7

813,96 ±46 ,85

Pollo
horneado

Sopa: Crema de auyama8. Plato principal: Pollo horneado, pasta con salsa de 
tomate9. Ensalada: Pepinos10, tomates9, cebo llas", zanahorias12. Pan. Jugo: 
G uayaba13. Postre: Cambur14.

846,17 ± 3 5 ,20

Espaguetada Sopa: Caldo de carne con verduras y tubérculos (ocumo4. repollo15, apio16, 
yuca17, papa18, batata19). Plato principal: Espagueti con carne y queso blanco.

19 90 91 99Ensalada: Zanahoria , remolachas y lechugas . Pan. Jugo: Tamarindo . 
Postre: Naranja23.

978,48 ± 43.76

Pasticho de 
berenjena Sopa: Caldo de pollo con verduras y tubérculos. Plato principal: Pasticho de 

berenjenas24, arroz blanco5. Ensalada: Pepino10, tomate9, cebo lla" . Pan. 
Jugo: Cóctel de frutas. Postre: Patilla25.

880,23 ±41,61

Chuleta Sopa: V egetales (A u y am a8, p a p a ls , b a ta ta 19, z a n a h o ria 12, o c u m o 4. 875,83 ±  38,02ahumada calabacín26). Plato principal: Chuleta ahumada, arroz guisado5. Ensalada:O 9¿ o*7 7 1Tomate , calabacín , vainitas , lechuga“ . Pan. Jugo: Cóctel de frutas. 
Postre: Frutas mixtas (piña28, lechoza29, patilla25, mango7) .

Hamburguesa Sopa: Caldo de pollo con verduras y tubérculos. Plato principal: Hamburguesa, 
arroz blanco5. Ensalada: R epollo15, zanahoria12 y vainitas27. Pan. Jugo: 
Parchita30. Postre: Mandarina ,1.

901,17 ±20 ,17

Los valores representan el promedio de peso y la desviación estándar de las 20 bandejas analizadas para cada menú (5 bandejas para 
cada una de las 4 fechas de muestreo). 1 )Pisum sativum  L. 2) Leus esculenta. 3) Phaseolus vulgaris. 4) Tubérculo-Xanthosoma saguitifolium. 
5) Oryza sativa. 6) Rebanadas de plátano (Musa paradisiaca) frito. 7) Mangifera indica. 8) Curcubila máxima. 9) Lycopersicum esculentum. 
10) Cucumis sativus. 11) Allium cepa. 12) Daucus carota. 13) Psidium guajava. 14) Musa sapientum. 15) Brassica ssp. 16) Tubérculo: 
A rracada xanthorrhiza. 17) Raíz: Manihot esculenta. 18) Solanum tuberosum. 19) Ipomea batatas. 20) Beta vulgaris. 21) Lactuca 
sativa. 22) Tamarindus indica. 23) Citrus sinensis. 24) Solanum melongena. 25) Citrullus vulgaris. 26) Curcubita pepo. 27) Phaseolus sp. 
28) Ananas comosus. 29) Carica papaya. 30) Passiflora ligularis. 31) Citrus nobilis.

Preparación de los alimentos: La parte com estible de 
cada bandeja se pesó y hom ogeneizó en una licuadora y se le 
añadió EDTA 0,5% (com o antioxidante) para preservar las 
g rasas. D e cada h o m o g en e izad o  se tom aron  a lícu o tas  
adecuadas por triplicado para las diferentes determinaciones.

Análisis aproximado:
- Humedad y Cenizas según el m étodo  d escrito  por 

A.O.A.C. (15).
- Grasas Totales por el método Bligh and Dyer (16).
- Proteínas Totales utilizando el método colorim étrico de

Hevia y Cioccia (17).
- Fibra Dietética Total utilizando el Kit TDFAB-1 de Sigma 

C hem ical Com pany, el cual es una m odificación del 
m étodo de Prosky. ( 18).

- Carbohidratos se calculó por diferencia, restando de 100 
la sumatoria de la humedad, grasa, proteínas, ceniza y 
fibra dietética.

Acidos Grasos: Para la cuantificación de los ácidos grasos 
en dos de los menús estudiados (Pabellón y Espaguetada), se 
metilaron los lípidos extraídos por el m étodo de Blight y



154 ALFONZO G. et al.

D yer (16) usando la técnica de Johnston (19).
Como patrón se utilizó una mezcla de ácidos grasos que 

contenía esteres de C6:0, C8:0, C12:0, C14:0, 0 6 : 0 ,  0 8 : 0 ,  
C20:0, C 1 8 ;l, 0  8:2, 0  8:3.

El análisis crom atográfico se realizó en un cromatógrafo 
de gases con un detector de ionización (H ew let-Packard 
modelo 5830-A), equipado con un integrador electrónico, se 
usó una colum na de vidrio rellena de Etilenglicol Succinato 
y Crom o Sorb Waw. La separación de los ácidos grasos 
m e tilad o s  se h izo  en cond iciones, iso té rm ic as , u sando  
nitrógeno como gas de arrastre.

Minerales: H ierro: se determinó el contenido de hierro 
utilizando la técnica de absorción atómica en un equipo Perkin 
Elm er 2380.

Sod io  y  P otasio: se determinaron por emisión en el mismo 
equipo de absorción atómica.

Para la determinación de estos tres minerales se siguieron 
las recom endaciones descritas en el m anual del equipo 
u ti l iz a d o  (A n a lity c a l M e th o d s  fo r A tom ic  A b so rtio n  
Spectrophotometer, 1987. Perkin Elmer. Standar Conditions 
for Na, K  and Fe).

Contenido energético: Se calculó el aporte energético de 
los m enús en base a los valores energéticos fisiológicos 
convencionales de 4K cal/g para proteínas y carbohidratos y 
de 9 Kcal/g para las grasas (14).

RESULTADOS Y DISCUSION  

A lim entos presentes en los m enús y peso de la parte  
com estible

Los diferentes alimentos que conforman cada uno de los 
seis menús y el peso promedio del total de la parte comestible 
de los alim entos ofrecidos en cada uno de ellos se muestran 
en la Tabla 1. A quí se observa que estos menús son completos 
y bien diseñados, ya que incluyen una ración de sopa (de 
vegetales, tubérculos o de legum inosa), un plato principal 
con c a rn e  (ca rn e  m echada , p o llo , c h u le ta  ah u m ad a  o 
hamburguesa) y acom pañamientos (generalm ente arroz, pasta 
y plátano), una ensalada con mezclas vegetales (zanahorias 
pepinos, tom ates, rem olacha, lechuga, vainitas, calabacín, 
repollo) una fruta (mango, cam bur o patilla), pan y un vaso 
de jugo de frutas (guayaba, tam arindo, parchita o cóctel de 
frutas). Contando, los alimentos visibles más otros necesarios 
para su preparación (aceite, cebolla ajo, tom ate, hierbas, 
especias), cada uno de estos menús ofrece unos 20 tipos de 
alimentos diferentes.

La variada m ezcla de ingredientes que incluyen estos 
menús, es una muestra de la influencia de la cocina venezolana 
tradicional com o tam bién otras influencias. D entro de la 
influencia tradicional está el uso de una variedad de raíces y

tubérculos, típicos de zonas tropicales, en la sopa com o son 
la yuca, el ñam e, el ocum o, el apio y otros de uso más 
universal como la papa. Estas influencias se ven también en 
los p la tos principales, de ellos, el pabellón es un plato 
típicam ente venezolano que a d iferencia  de o tros platos 
típicos que se consum en sólo en ciertas zonas del país o 
exclusivam ente en ciertas  festiv idades, se consum e sin 
variaciones locales, en todo el territorio y durante todo el 
año (20). En su preparación actual, el pabellón criollo incluye 
carne desmechada, arroz blanco y caraotas negras presentadas 
en el plato en form a independiente, con rebanadas de plátano 
frito en los bordes. Sin em bargo, en la preparación que se 
ofrece en el comedor universitario, (Tabla 1) el plato no lleva 
caraotas ya que estas se incluyeron en la sopa y en ocasiones 
fueron reemplazadas por lentejas o arvejas secas.

Entre las preparaciones estudiadas que m uestran una 
in fluencias no trad ic iona l, se en cu en tra  el pastich o  de 
berenjenas que es una preparación típicam ente M editerránea 
y que en la versión analizada aquí, incluyó capas de rebanadas 
de berenjenas alternadas con una salsa que lleva carne molida 
y queso  rallado. Tam bién den tro  de esta  in fluencia , se 
encuentra el uso de la pasta que a diferencia del plato anterior, 
que no se consum e con frecuencia, la pasta en sus versiones 
larga y corta, se utiliza am pliam ente en la cocina venezolana 
actual. De las demás preparaciones estudiadas, tanto el pollo 
horneado como la hamburguesa se consumen frecuentem ente 
mientras que la chuleta ahum ada no. Sin embargo, se incluyó 
aquí por el interés de saber si esta preparación, que se parece 
m ucho a la ham burguesa cam biaba el aporte de lípidos y 
sodio del almuerzo.

La Tabla 1 también m uestra que el peso total de la parte 
com estible de los alimentos que conforman los menús varió 
entre 814 g para el menú Pabellón y 978,5 g para el menú 
espaguetada, esto indica que las variaciones de peso no fueron 
muy grandes, a pesar de la gran variedad en la composición 
de estos menús. El prom edio de todos los menús fue de 883 
g, valor que es ligeram ente superior a los reportados para 
los m enús servidos en los alm uerzos de otra institución 
universitaria en San Luis, Argentina (758 g) (7).

M acronutrientes en los menús estudiados
La Tabla 2 muestra el contenido total de macronutrientes, 

f ib ra  d ie té tic a  y cen izas  p re sen te s  en los se is  m enús 
estudiados. En cuanto al contenido de proteínas, se observa 
que el menú que presentó el valor más bajo fue el menú 
espaguetada con 29 g. Esto, debido a que en relación a los 
otros menús, éste en su preparación incluye sólo la carne, 
p resente en la salsa que la acom paña. Sin em bargo esta 
c a n tid a d  de p ro te ín a s  re p re s e n ta  casi la m itad  del 
requerim iento proteico (48% ) de la población de estudiantes 
de pregrado de la universidad. El menú que presentó el valor 
más alto fue el menú pollo horneado con 38 g, representando



MACRONUTR1 ENTES, FIBRA. ACIDOS GRASOS Y MINERALES 155

este valor el 63%  del req u erim ien to  p rom edio  de este 
nutriente.

En esta misma Tabla 2 se observa que en promedio los 
seis menús aportan 34,5 g de proteínas, lo que representa el 
57% del requerim iento de proteína. Esto es un porcentaje 
elevado, ya que se trata del aporte de proteínas de un solo 
serv icio  (a lm uerzo ), sin tom ar en cuen ta  el aporte  del

desayuno y de la cena. Esto siguiere que los usuarios del 
com edor probablem ente superan sus requerimientos diarios 
de p ro te ín as . U na s itu a c ió n  s im ila r  se o b se rv ó  en la 
Universidad Nacional de Lujan, Argentina donde el grupo 
de jó v e n e s  e s tu d ia d o s  c o n su m ió  casi el d o b le  de  su 
requerimiento proteico (11).

TABLA 2
Contenido total de macronutrientes en los seis menús estudiados

Menús Proteínas Grasas Glucidos
(g en el total de alimentos)

Fibra dietética Cenizas

Pabellón 33,88 ± 3,32 16.11 ± 2,44 176,19 + 24,88 28,74 ± 2 ,3 8 7.10 + 2.93
Pollo horneado 38.22 ± 10,69 24,55 ± 4,04 141,37 ± 13,18 10,78 ± 2 ,6 8 5,25 ± 1,82
Espaguetada 29,11 + 3,79 22,19 + 2,25 147,85 + 10,49 29,93 ± 3 ,5 3 9.22 + 0,74
Pasticho de berenjena 36,37 ± 3,95 23,79 ± 4,76 124,66 + 10,24 25,2 i : 3,97 7,99 ± 0.53
Chuleta ahumada 32,65 ± 2,58 15,29 ± 4,16 124.72 + 5,35 19,44 ± 2 ,3 4 9.42 ± 0.69
Hamburguesa 36,72 ± 4,64 24,08 + 1,19 126.22 + 8,77 18,58 ± 4 ,1 6 9 .5 1±(3,79
X ±  SD 34,49 + 3,03 21,00 + 3,83 140,17 ± 18,40 20,79 ± 5 ,9 2 8,08 ± 1,53

Los valores representan el promedio y la desviación estándar de 20 bandejas analizadas para cada menú (5 bandejas para 
cada una de las 4 fechas de muestreo).

Al com parar el contenido de proteínas de los menús aquí 
analizados con los obtenidos en el estudio realizado en la 
Universidad de San Luis, Argentina (7), se observa que en 
esa institución, el menú que contenía guiso de arroz con 
hamburguesa presentó el m enor contenido de proteínas (24 
g). Esto posiblemente se deba al tamaño de las raciones o al 
agregado de extensores en la preparación de las hamburguesas 
ya que este m ism o m enú en el p resen te  trabajo  aportó 
aproxim adam ente 37 g de proteínas. En el trabajo Argentino 
(7) los m enús que inc lu ían  m ayor con ten ido  de carne 
(milanesa o carne estofada), fueron los que aportaron más 
proteínas (38 y 33 g respectivam ente) y en prom edio los 
menús estudiados en la universidad de San Luis aportaron 
31 g de proteínas, valor que es ligeramente menor al promedio 
de los menús estudiados aquí, que fue de 34,5 g.

El aporte de lípidos en los distintos m enús analizados 
(Tabla 2) estuvo entre 15,3 g para el menú chuleta ahum ada 
y 24,5 g para el menú pollo horneado. En promedio los seis 
m enús aportaron 21 g de lípidos, valor que es m enor al 
c o n te n id o  de  l íp id o s  de  los m enú s  a n a liz a d o s  en la 
Universidad de San Luis (27 g).

Los carbohidratos aportados por los menús estuvieron 
entre un rango de 124 a 176 g, y el promedio para los seis 
menús estudiado fue de 140 g. Este valor fue más alto que el 
reportado por A sear y col. (7) para los menús estudiados en 
la universidad de San Luis que en promedio aportaron sólo 
98 g de carbohidratos.

En la Tabla 2 se o b se rva  que estos m enús adem ás 
proporcionan 21 g de fibra dietética total, lo que se ajusta 
bien a las recomendaciones establecidas para este componente 
dietario (13,14).

Según las G uías de A lim en tación  para V enezuela y 
Am érica Latina (13) y el RDA (14) la d ieta para adultos 
jóvenes debe aportar por lo menos 20 g/d de fibra dietética, 
de acuerdo con esto, los menús estudiados aquí cubren este 
requerimiento y si consideram os que se trata de sólo una de 
las tres comidas (almuerzo), este valor de fibra es elevado. 
Sin em bargo, es posible que estos valores sobrestim en el 
contenido de fibra de estos menús ya que existen evidencias 
que en los alimentos cocidos se obtienen valores más elevados 
de fibra dietética que los alim entos crudos, debido a las 
reacciones que ocurren entre los carbohidratos y las proteínas 
al cocinar los alimentos. Probablem ente el m étodo utilizado 
aquí para determ inar fibra dietética no discrim ine entre la 
fibra y los complejos de nutrientes form ados por la reacción 
entre estos. Esto que se ha detectado en alimentos aislados 
(21-23) es probablem ente aun más im portante cuando se 
analizan m uestras tan com plejas de alim entos, com o los 
diversos menús aquí estudiados. Es im portante indicar sin 
embargo, que según algunos autores (24) estos com plejos e 
inc lu so  o tros co m p o n en tes  d ie ta rio s  in d ig es tib le s , no 
asociados con la pared celular vegetal, también podrían ser 
incluidos dentro del concepto de fibra dietaria.
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C alorías to ta les y p orcen taje de las ca lorías tota les  
a p o r ta d a s  p o r  io s  m a c r o n u tr ie n te s  en  lo s  m en ú s  
estudiados

La Tabla 3 muestra las calorías totales y el porcentaje de 
las c a lo r ía s  to ta le s  a p o rta d a s  p o r ca d a  uno d e  los 
m acronutrientes en los m enús estudiados. A quí se observa 
que el menú Chuleta Ahum ada que fue el que presentó el 
m enor contenido de carbohidratos y de lípidos fue el que 
aportó m enos calorías (768 Kcal), m ientras que el menú 
Pabellón que aportó casi la misma cantidad de lípidos pero 
que, en tre  todos los m enús estud iados, ten ía  el m ayor 
contenido de carbohidratos (176 g), aportó más calorías (988

Kcal). En promedio los seis menús aportaron 889 Kcal, lo 
cual rep re sen ta  el 37%  del req u e rim ie n to  en e rg é tico  
calcu lado  para la población estud ian til a tend ida en ese 
com edor institucional (2421 Kcal/día) (11,13). Esto indica 
que si los estudiantes usuarios del com edor consum ieran una 
cantidad similar de energía en la cena y poco más de 600 
Kcal al desayuno, com pletarían su requerim iento calórico 
diario. En un estudio reciente, realizado en la Universidad 
Nacional de Luján, A rgentina, un porcentaje elevado del 
grupo de jóvenes estudiados, superó sus requerim ientos 
energéticos en aproxim adam ente un 30% (11).

TABLA 3
Calorías totales y porcentaje de las calorías totales aportadas por cada m acronutriente en los menús

estudiados
Menús Calorías totales 

(Kcal)
Carbohidratos

(%)
Proteínas

(%)
Lípidos

(%)

Pabellón 988 ± 125,5 70,84 + 0,92 13,61 ± 0 ,55 14,79+  1,71
Pollo horneado 940 ± 111,9 60,51+2,70 16,09 + 3,07 23,41 ± 1,67
Espaguetada 908 ± 46,70 65,11 ± 2 ,3 2 12,85+  1,81 22,05 ± 1,94
Pasticho de berenjena 860 ± 73,56 57,41+ 1,57 17,05 ±  2,51 24,13 + 3,68
Chuleta ahumada 768 + 63,88 65,74+ 1,97 16,63 ± 1,75 17,69 + 3,36
Hamburguesa 869 ± 14,47 58 ,1 3 + 3 ,5 8 16,96 +  2,34 24,91 ±  1,36
X ±  SD 889 + 69,00 62,96 + 2,02 15,52+  1,99 21.15 ± 2,25

Los valores representan el promedio y la desviación estándar de 20 bandejas analizadas para cada menú (5 bandejas 
para cada una de las 4 fechas de muestreo).

En la Tabla 3 se observa que en los menús estudiados, los 
carbohidratos y los lípidos fueron los nutrientes que tuvieron 
la m ayor contribución al aporte total de calorías. Así, los 
carbohidratos aportaron entre un 57% a 71% de las calorías 
totales, con un promedio de 63%; los lípidos entre 15% y 
25%, con un prom edio de 21% y finalm ente las proteínas 
que aportaron entre 14% y 21% de las calorías totales, con 
un p ro m ed io  de 15,5% . E sto s  valores se a ju stan  a la 
distribución calórica recom endada para una alim entación 
saludable (9,13,14) y señalan que en los menús estudiados, 
las calorías aportadas por la grasa son bajas cuando se las 
c o m p a ra  con  las c a lo r ía s  g ra sa s  q u e  se co n su m en  
m ayoritariam ente en el mundo occidental y que oscilan entre 
40%  y 45%  en los países Europeos y entre 30% y 40%  en los 
Estados Unidos (25). El aporte de las grasa a las calorías 
totales presentes en los m enús aquí estudiados se asemejan 
más a los reportados para los países del Africa y el A sia que 
oscilan entre 15% y 25% (25). Las calorías grasas presentes 
en estos m enús también estuvieron por debajo de las medidas 
en los menús ofrecidos en la universidad de San Luis en la

Argentina y que alcanzaron un promedio de 30% (7).
El bajo aporte graso de los m enús aquí estudiados está 

de acuerdo con la observación que en general el consum o de 
grasa es bajo en la población Venezolana (26) y que ha 
justificado que entre las guías de alimentación para este país
(27) se recom iende un aporte de calorías grasas no mayor a 
un 25%. Este valor es más bajo que el que se recom ienda en 
casi todo el mundo (10).

El bajo aporte  g raso  y alto  aporte  de  carboh idratos 
detectado aquí para el tradicional pabellón criollo (Tabla 3) 
está de acuerdo con las observaciones anteriores que señalan 
que la com ida venezolana trad ic ional es baja  en grasa. 
Además, el bajo contenido graso del menú que incluía al 
Pabellón Criollo como plato principal está de acuerdo con 
los resultados obtenidos por A ular y col. (26) que obtuvieron 
valores ligeram ente superiores al analizar esta preparación 
sin los demás componentes del menú (ensalada, pan y postre).

Aunque hace algunos años, este bajo consum o graso se 
habría considerado como una clara ventaja en relación con 
la incidencia de enferm edades cardiovasculares, actualmente,
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este concepto es motivo de debate ya que dietas bajas en 
grasa y altas en carbohidratos se asocian con más altos 
triglicéridos y bajos niveles de colesterol en HDL (28). Esto 
último se ha aceptado recientem ente como un factor de riesgo 
para este tipo de enferm edades (9). Sin embargo, la evidencia 
d isp o n ib le , tam b ién  in d ic a  q u e  las d ie ta s  a lta s  en 
carbohidratos resultan en incidencias más bajas de cáncer 
p a rtic u la rm en te  de co lon  (29). E stas dos co n d ic io n es 
contrapuestas hacen que sea difícil decidir que es lo que 
realm ente conviene. Sin embargo, el hecho que algunos países 
del Asia que como el Japón consumen dietas muy bajas en 
g rasa  tengan  la más b a ja  inc id en c ia  de en ferm edades 
cardiovasculares e incidencias bajas de cáncer de colon y 
que V en ezu e la  m u estre  in c id e n c ia s  de en fe rm ed ad es  
cardiovasculares más bajas que la mayor parte de los países 
Europeos y Estados Unidos, (30) indica que dentro de este 
complicado juego de factores dietarios en que participan tanto 
los macro como los micronutrientes, los hábitos alimenticios 
que predominan en Venezuela y de los que las comidas aquí 
descritas son sólo un pequeño ejemplo, sugieren que los bajos 
niveles de grasa encontrados en los menús aquí analizados, 
así como las recom endaciones ya mencionadas no están en 
contra de una alimentación saludable.

C o m p osic ión  de ác id os grasos en dos de los m enús  
estudiados

En la Tabla 4 se m uestra la composición de ácidos grasos 
en só lo  dos de los seis m enús estud iad o s (P abellón  y 
Espaguetada). Estos m enús se seleccionaron debido a que 
com o ya se mencionó, ellos forman parte de la dieta habitual 
del venezolano. En re lación  a esto se encontró  valores 
similares de! total de ácidos grasos saturados en ambos menús 
(56%  y 57%  p ara  el m enú  P a b e lló n  y E sp a g u e ta d a , 
respectivam ente). Sin em bargo , hubo d iferencias en el 
po rcen ta je  aportado  p o r cada uno de los ácidos grasos 
saturados en los dos menús estudiados, indicando diferencias 
en los tipos de grasas que contenían sus ingredientes. Así, en 
el menú Pabellón predom inaron los ácidos palm ítico con 
39,5%  y esteárico con 14,4%, m ientras que en el menú 
Espaguetada el palmítico representó un 28% y el esteárico 
un 12,5% de los saturados. Sin em bargo, la mayor diferencia 
entre estos dos menús fue en el contenido de ácido láurico 
ya que este ácido graso saturado alcanzó un 15,21% en la 
Espaguetada y no se detectó en el menú Pabellón. Este ácido 
graso es típico de productos lácteos y se encuentra en altas 
concentraciones en las grasas tropicales (aceite de coco y 
palm a) (25) por lo que la adición de queso (Tabla 1) y 
posiblem ente de este tipo de grasas justifica su presencia en 
este menú. También el menú Espaguetada tiene la m itad del 
contenido de eicosanoico  (0,68% ) que contiene el menú 
Pabellón (1,44%),

TABLA 4
Composición de ácidos grasos (%) en dos de los menús 

estudiados y relación 
saturados:m onoinsaturados:polinsaturados (S:M :P)

Acidos grasos Pabellón Espaguetada

C12:0 Laurico ND 15,21
C14:0 Miristico 0.57 0,81
C16:0 Palmitico 39,51 28,09
0 8 : 0  Esteárico 14,38 12,49
C20:0 Eicosanoico 1,44 0,68

TOTAL SATURADOS 55,90 57,28
0 8 : 1  Oleico 21,31 20,50

TOTAL MONOINSATURADOS 21,31 20,50
0  8:2 Linoleico 22,58 . 22,23
0 8 : 3  Linolenico 0,15 0,12

TOTAL POLINSATURADOS 22,73 22,35
S:M:P 2:0.8:0.8 2:07:08

Cada valor de ácido graso representa el promedio de 8 bandejas 
analizadas para cada menú (2 bandejas para cada una de las 4 
fechas de muestreo). ND = No Detectado.

El p o rcen ta je  de  ác id o s g raso s  m o n o in sa tu rad o s  y 
polinsaturados fue semejantes en ambos menús y alcanzaron 
poco más del 20% de los ácidos grasos presentes.

Así, en líneas generales, en los dos m enús estudiados un 
poco más de la mitad de la grasa presente era grasa saturada 
y la otra mitad estuvo repartida a partes iguales entre grasa 
m ono y poliinsaturada. Con esto, la distribución entre las 
grasas saturadas, m onoinsaturadas y poliinsaturadas en los 
dos m enús estudiados fue de aproxim adam ente 2:1:1. Esta 
d is tr ib u c ió n  no se a ju s ta  c o m p le ta m e n te  a las 
recom endaciones establecidas (9) ya que estas aconsejan 
m a n te n e r  e s to s  d ife re n te s  tip o s  de g ra sa  en  ig u a le s  
proporciones. En el caso de esto menús aunque las grasas 
mono y poliisaturadas mantuvieron esta proporción, las grasas 
saturadas predominaron. Debido a que en las grasas animales, 
a excepción de la del pollo, pescado y huevos, la proporción 
de ácidos grasos saturados y monoinsaturados se mantiene 
cercana a 1:1 y la concentración de poliinsaturados es muy 
b a ja  (3 1 ), u n a  fo rm a  de  a u m e n ta r  el c o n su m o  de 
po liinsatu rados m anten iendo  aprox im adam ente  igual la 
proporción de estos tres tipos de grasa es reem plazar parte 
de la grasa animal por aceites vegetales ricos en ácidos grasos 
polinsaturados. Sin em bargo, esto no fue lo que se observó 
aquí y la proporción de ácidos grasos obtenida está más de 
acuerdo con el uso de grasas predom inantem ente saturadas 
ya sea en su condición natural com o son algunas grasas 
tropicales, ya sea por hidrogenación o por una mezcla de
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ambos, como ocurre en el caso de grasas sólidas o semi sólidas 
que se usan con frecuencia para cocinar.

L a im p o r ta n c ia  del tip o  de  g ra sa  u ti l iz a d a  en la 
preparación de estos platos, resulta evidente del trabajo de 
Aular y col. (26). En ese trabajo el Pabellón Criollo preparado 
con una mezcla de aceites que contenía un 50% de oleína de 
palma, 25% de aceite de soya y 25% de aceite de girasol, 
resultó en una mezcla de ácidos grasos en la que los saturados, 
m onoinsaturados y polinsaturados estaban en una proporción 
1 :1 :1 , q u e  es la  q u e  re c o m ie n d a n  lo s  l in c a m ie n to s  
nutricionales para una alimentación saludable (9).

A pesar de la predominancia de los ácidos grasos saturados 
en los m enús es tu d iad o s , el ap o rte  ca ló rico  que e llos 
representaron con respecto al aporte calórico total de cada 
uno de estos menús, no fue alto. Así, en el caso del pabellón 
y la espaguetada este aporte alcanzó un 8.27% y un 12.63% 
respectivam ente. A unque estos valores, se ajustan a las 
recom endaciones actuales para una alimentación saludable

(9) es importante indicar que esto ocurrió así, exclusivamente 
por la baja concentración de grasa total en estos menús. En 
el caso de un m ayor aporte graso, el aporte de la grasa 
saturada hubiera estado por encim a de estas normas. Esto 
sugiere que si se quisiera aum entar la concentración de grasa 
en estos menús, sería conveniente hacerlo incluyendo grasas 
v eg e ta le s  con m ayo r c o n c e n tra c ió n  de ác id o s g rasos 
polinsaturados, tal como proponen Aular y col. (26).

Hierro, sodio, cloruro de sodio, potasio y relación sodio- 
potasio en los menús estudiados

Los valores de hierro, sodio, potasio y relación sodio/ 
potasio en los menús estudiados se muestran en la Tabla 5. 
Con relación al aporte de hierro observamos que el porcentaje 
aportado  por estos m enús es alto  y en p rom edio  cubre 
aproxim adam ente la mitad de los requerimientos de hierro 
de los hombres y la tercera parte de los requerim ientos de 
hierro de las mujeres que usan el comedor.

TABLA 5
Contenido total de hierro, sodio, cloruro de sodio, potasio y relación sodio-potasio en los m enús estudiados

Menús Hierro
mg

Sodio
mg

Na C1 (1)
g

Potasio
mg

Sodio/Potasio

Pabellón 4,10 ± 1,34 995,8 ±  395,0 2,63 + 1,13 5 99 ,6 + 1 7 1 ,0 1.66
Pollo horneado 4,17 ± 0,71 1328,7 + 452,6 3,37 ±1,15 5 16 ,2+  159,7 2,81
Espaguetada 4,84 ± 0,26 1753,8 + 182,6 4,40 + 0,53 1159,6+ 122,5 1,54
Pasticho de berenjena 6,71 ±  0,94 1385,1 ± 141,0 3,52 ± 0,36 121 0,6+ 143 ,6 1,16
Chuleta ahumada 5,71 ± 1,31 2167,8 +  199,8 5,51 ±0,51 949,1 ± 84,9 2,15
Hamburguesa 5 ,8 9 +  1,32 2211,9 + 138,8 5,62 +0 ,35 894,1 ±  128,5 2,52
X ± S D 5,24 + 0,98 1640,5 + 251,6 4,18 ± 1,21 888,2+135,03 1.97

Los valores representan el promedio y la desviación estándar de 20 bandejas analizadas para cada menú (5 bandejas 
para cada una de las 4 fechas de muestreo). 1. Sodio x 2.54.

Por otra parte, podemos asum ir que la absorción de este 
mineral debe ser buena en los usuarios del comedor, debido 
a que la mayoría de estos menús se podrían clasificar como 
dietas con biodisponibilidad alta en hierro, ya que presentan 
algunas características com o la presencia de proteínas de 
origen animal y de vitaminas como el ácido ascòrbico (jugos 
de frutas), que se ha dem ostrado aumenta la absorción del 
hierro contenido en los alim entos de origen vegetal (32). 
A dicionalm ente, aunque no se m idió, es probable que la 
presencia de hígado de pollo, tubérculos (apio, batata) y 
vegetales am arillos (auyam a, zanahoria) en las sopas haya 
aportado vitam ina A y carotenos que de acuerdo a evidencias 
recientes, también favorecen la absorción del hierro (33).

El contenido de sodio fue muy variable en los m enús 
estud iados, el rango  estuvo en tre  996 mg para el m enú 
Pabellón y 2212 mg para el menú Hamburguesa. Esto indica

que con este aporte en algunos casos, el alm uerzo sólo, 
cubriría las necesidades de este mineral que se han fijado en 
2400 mg/d. (14).

El sodio contenido en estas preparaciones, procede en su 
m ayor parte de la sal agregada durante la preparación, ya 
que con excepción de la chuleta ahum ada o el queso rallado 
utilizado en la preparación del pasticho o la espaguetada, 
los demás ingredientes en su form a natural no tienen sodio. 
Por lo tanto, al convertir los gram os de sodio a gram os de sal 
(Tabla 5), se encontró que estos m enús aportaban entre 2.6 g 
y 5.6 g de sal y que los menús con m enor y m ayor contenido 
de sal fueron Pabellón y Hamburguesa, respectivamente. La 
alta concentración de sal en la Ham burguesa probablem ente 
resu lta  de la adición de adobos o condim entos y salsas 
comerciales que contienen concentraciones altas de sal. El 
alto contenido de sodio de la Chuleta Ahumada proviene del
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proceso  de cu rado  que se u tiliza  para p reservarla . Sin 
embargo, independientem ente de su procedencia, el aporte 
de sal de algunas de estas com idas es alta y se acerca al 
consum o máximo diario propuesto por el Food and Nutrition 
Board de la Academ ia de Ciencias de los Estados Unidos 
que es de 2.4 g de sodio y 6 g de sal (14).

El Estudio Intersalt realizado en 1988 (34) indicó que la 
ingesta de sal en d istin tas poblaciones del m undo (con 
excepción de cuatro centros no civilizados) osciló entre 6 y 
14 g al día y que en la mayoría de los países estudiados, el 
consum o  de sal estuvo  por en c im a  del v a lo r m áxim o 
propuesto . Los resu ltados ob ten idos aquí, sugieren que 
Venezuela no escapa a esta tendencia pero al mismo tiempo, 
destacan las bondades de la comida tradicional venezolana 
ya que de todas las preparaciones estudiadas, fue el Pabellón 
la que aportó la menor cantidad de sal.

En cuanto al contenido de potasio (Tabla 5), este mineral 
varió entre 516 mg para el menú Pollo Horneado y 1211 mg 
para el menú Pasticho de Berenjena y en promedio los menús 
estudiados aportan 888.2 mg de potasio. Considerando que 
el requerim iento de potasio de los estudiantes es de 2000 
mg/d (14) y que esta es sólo una de las comidas diarias, este 
aporte prom edio parece adecuado. Sin em bargo, como se 
o b se rva  en e s ta  m ism a T ab la  5 los m enús estud iad o s 
proporcionan más sodio que potasio. La relación Na:K que 
según H olbrook (35) resulta de m ayor im portancia en la 
prevención de la hipertensión que la ingesta individual de 
estos m inerales, resultó  en todos los m enús estudiados 
superior a la sugerida por este autor (Na:K = 0,58).

Los valores encontrados aquí para la relación Na:K es 
semejante a la reportada por Grijalva en 1990 (36) en 15 
com idas típicas m exicanas, ya que esas com idas también 
aportaban  m ás sodio . A p esa r que la re lac ión  en tre  la 
h ipertensión y los consum os de sodio y potasio no está 
c laram ente dem ostrada (37), los valores aquí obtenidos 
indican que sería im portante vigilar el agregado de sal con 
el fin de reducir el consum o de sodio y aumentar las raciones 
de v eg e ta le s  y fru ta s  en las  d ife re n te s  co m id as p ara  
increm entar el consum o de potasio. U na m eta adecuada 
podría ser igualar el consum o de estos dos minerales con el 
fin de obtener una relación N a:K  = 1 ya que esta es la relación 
necesaria  p ara  sa tisfacer los req u erim ien to s  de am bos 
elementos (14). En el caso del Pabellón, Espaguetada y el 
Pasticho bastaría con reducir ligeram ente Ja sal agregada pero 
en los demás menús habría que dism inuirla a menos de la 
mitad.

CO NCLUSIONES

Considerando que los menús estudiados ofrecen sólo una 
de las com idas diarias, se puede concluir que desde un punto 
vista cuantitativo, ellos satisfacen una fracción adecuada de

los req u erim ien to s  de m acro n u trien tes  y h ie rro  de los 
e s tu d ia n te s  u su a r io s  d e l c o m e d o r u n iv e rs ita r io . 
A dicionalm ente, desde un punto  de vista cualitativo  los 
nutrientes que ofrecen, provienen de una am plia variedad de 
a lim e n to s , m u estran  una b u en a  d is tr ib u c ió n  e n tre  
carbohidratos, grasas y proteínas y un buen aporte de fibra. 
Un aspecto importante de la composición de estos m enús es 
su bajo  co n ten id o  g raso . E sto , p ro b ab lem en te  es una 
expresión de las preferencias que en este aspecto tiene la 
población venezolana y que se vieron reflejadas en su plato 
nacional, el Pabellón Criollo ya que este fue el menú que 
tuvo  el m e n o r c o n te n id o  g ra so  y a d em ás , la m e n o r 
concentración de sodio de todos los estudiados.

Dos aspectos que podrían considerarse para m ejorar las 
preparaciones aquí estudiadas, son primero, el reem plazo de 
grasa saturada por aceites vegetales polinsaturados (26) y 
segundo una dism inución en la adición de sal.
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