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RESUMEN 

Introducción: A nivel nacional la población peruana no cumple con las cinco 

porciones recomendadas de frutas y verduras, además actualmente el envejecimiento es más 

rápido con respecto a años anteriores, lo que puede deteriorar la salud. Objetivo: Determinar 

la asociación entre el consumo de alimentos fuente de antioxidantes y el proceso de 

envejecimiento en adultos de una empresa privada en Lima - 2023. Metodología: Estudio 

de enfoque cuantitativo, observacional, correlacional, no experimental y transversal, la 

muestra fue de 60 adultos trabajadores que cumplieron los criterios de inclusión y exclusión. 

Las variables se evaluaron mediante los cuestionarios Consumo de alimentos fuente de 

antioxidantes (AFA) y Cuestionario de envejecimiento (CE), ambos adaptados para adultos 

y se validó sus niveles de confiabilidad. Se analizó con la ayuda de Microsoft Excel e IBM 

SPSS Statistics 25. Resultados: El grupo con consumo inadecuado de antioxidantes mostró 

un 39.5% de predisposición hacia la categoría medianamente saludable y un 28.9% hacia la 

categoría mal de salud. En contraste, el grupo con consumo adecuado tuvo un 95.5% de 

predisposición hacia la categoría bien de salud. Conclusión: Se encontró una asociación 

significativa entre consumo de alimentos fuente de antioxidantes y características del 

envejecimiento (p = 0.000). 

PALABRAS CLAVES: Antioxidantes, envejecimiento, frutas, vegetales.  
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SUMMARY 

Introduction: At the national level, the Peruvian population does not meet the five 

recommended servings of fruits and vegetables, and aging is currently faster compared to 

previous years, which can deteriorate health. Objective: Determine the association between 

the consumption of foods that are sources of antioxidants and the aging process in adults 

from a private company in Lima - 2023. Methodology: Study with a quantitative, 

observational, correlational, non-experimental and cross-sectional approach, the sample was 

of 60 working adults who met the inclusion and exclusion criteria. The variables were 

evaluated using the questionnaires Consumption of foods that are sources of antioxidants 

(AFA) and the Aging Questionnaire (EC), both adapted for adults, and their reliability levels 

were validated. It was analyzed with the help of Microsoft Excel and IBM SPSS Statistics 

25. Results: The group with inadequate consumption of antioxidants showed a 39.5% 

predisposition towards the moderately healthy category and 28.9% towards the poor health 

category. In contrast, the group with adequate consumption had a 95.5% predisposition 

towards the good health category. Conclusion: A significant association was found between 

the consumption of foods that are sources of antioxidants and characteristics of aging (p = 

0.000). 

KEY WORDS: Antioxidants, aging, fruits, vegetables. 
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CAPÍTULO I: INTRODUCCIÓN 

1.1. Realidad problemática  

Desde hace unos años los antioxidantes ganaron notoriedad y con el paso del tiempo 

se han convertido en uno de los temas más difíciles y complicados de encontrar e investigar 

en diferentes países del mundo. A pesar de ello, han emergido algunos estudios 

principalmente por las teorías inconsistentes que revelan la desaceleración del 

envejecimiento, considerando que en la actualidad a nivel mundial el envejecimiento es más 

rápido con respecto a años anteriores (1). Durante los últimos años, en Perú como en otros 

países se registró un ascenso en la longevidad de la población, la esperanza de vida es mayor 

y debido a ello los adultos mayores se han ido incrementando año tras año, los adultos 

mayores han pasado de 5,7% en el año 1950, a 13,6% en el año 2023, este crecimiento 

evidencia el aumento de la población peruana envejecida (2). 

De acuerdo con los resultados de la Encuesta Nacional de Hogares (ENAHO) en 

2020, en el Perú el 77,9% de los adultos mayores presentan múltiples enfermedades crónicas 

no transmisibles, como la artritis, hipertensión, asma, reumatismo, diabetes, 

hipercolesterolemia, etc., donde el sexo femenino tuvo mayor prevalencia con una cifra de 

82,3% frente al 72,9% del sexo masculino (3). Al mismo tiempo, la cuarta parte de la 

población peruana atraviesa por pobreza y escasez, lo que les impide cubrir la canasta básica 

de alimentos, generando inseguridad alimentaria, ya que el acceso a alimentos con gran 

aporte antioxidante es casi nulo y esto puede aumentar el desarrollo de enfermedades 

degenerativas. En 2021, la Food and Agriculture Organization (FAO) reveló que el 51% de 

la población pasa por inseguridad alimentaria, por lo que la decisión por adquirir alimentos 

fuentes de antioxidantes es baja y ante la situación la gente calma el hambre como puede, 

descuidando su nutrición y salud en general (4). 
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A nivel nacional, únicamente el 11,3% de la población peruana mayor de 15 años 

cumple con la recomendación de consumir cinco porciones diarias de frutas y verduras 

determinado por la Organización Mundial de la Salud (OMS) y el Ministerio de Salud del 

Perú (MINSA). Ningún departamento se aproxima al consumo ideal estipulado para prevenir 

enfermedades crónicas no transmisibles, pues el consumo promedio nacional por día es de 

dos porciones para el grupo de las frutas y una porción para los vegetales (5). Debido a ello, 

más de la mitad de los peruanos no sigue un régimen alimenticio saludable, y esta ineficiente 

ingesta de alimentos fuente de antioxidantes es uno de los factores ocasionantes de la 

morbilidad en la población, que a su vez empeora la situación con un vertiginoso consumo 

desmedido de alimentos ultra procesados con abundantes cantidades de azúcar, sal, grasas 

saturadas y grasas trans en su composición que evidentemente son nocivos para la salud (6). 

Además, la poca accesibilidad a alimentos de alto contenido antioxidante en los comedores 

hace aún más difícil su consumo en los adultos trabajadores, haciendo que la gran mayoría 

tenga carencias nutricionales que no son cubiertas y aparezcan prematuramente los 

problemas de salud (7). Por ello, es necesario estudiar la relación entre los alimentos fuente 

de antioxidantes y características del envejecimiento en adultos de una empresa privada, 

Lima – 2023. 

1.2. Antecedentes del estudio 

Raquel Martínez, Raquel Garcia, Edward Samudio, et al. en 2021 en el 

Instituto de la visión ubicado en México, llevaron a cabo un estudio sobre el consumo 

de alimentos ricos en antioxidantes en pacientes ambulatorios con retinopatía 

diabética (RD) del hospital La Carlota. La investigación fue observacional, 

descriptivo y transversal, fueron 28 participantes encuestados con diagnóstico de RD, 

se incluyó mayores de 20 años. Los resultados demostraron la insuficiente ingesta en 

fibra, por otro lado, hubo mayor frecuencia de consumo en alimentos como: huevo, 



  Alimentos fuente de antioxidantes y características del 

envejecimiento en adultos de una empresa privada, Lima – 2023 

Marcelo Quiroz, J. 
Pág. 

13 

 

cebolla, ajo, perejil, naranja, plátano, entre otros. La media de consumo de Vitamina C, E y 

Selenio, fue de 87.5 mg, 13.9 mg y 36.7 µg en el mismo orden descrito. Aunque no se 

demostró una asociación significativa entre la ingesta de los micronutrientes y la RD, la 

evidencia demostró la escasa ingesta de antioxidantes que tenían los pacientes, ya que el 

63% de los hombres presentaron carencias en los micronutrientes estudiados (8).   

Doménica Vanesa Posso López en 2021 en Ibarra – Ecuador, realizó un estudio para 

identificar los patrones de alimentación y la ingesta de antioxidantes durante la pandemia de 

COVID-19 en el personal de la institución educativa Fiscomisional Nuestra Señora de 

Fátima. Fue un estudio descriptivo, cuantitativo y transversal en un grupo conformado por 

53 adultos, los resultados de la evaluación nutricional dietética revelaron la alta ingesta 

“diaria” de huevos del 41.5% y alimentos salados con 69.8%, seguido de la ingesta moderada 

denominada “una vez a la semana” donde las leguminosas obtuvieron un 42.64%, mientras 

la categoría de ingesta “ocasional” encontró a las frutas, hortalizas y bebidas fuentes de 

antioxidantes con cifras de 23.43%, 27.67% y 49.05%, lo que refleja claramente un escaso 

consumo de alimentos antioxidantes en la dieta. En síntesis, la poca variedad de alimentos, 

más el consumo insuficiente de vegetales afectan el estado nutricional, lo que podría causar 

futuras enfermedades que debiliten el sistema inmunológico (9). 

María Besora Moreno, Elisabet Llauradó, Rosa M. Valls, et al. en 2022 en España 

realizaron un metaanálisis, con el objetivo de calcular la relación entre los alimentos ricos 

en antioxidantes y la sarcopenia, y evaluar la eficacia de las intervenciones antioxidantes en 

adultos de ≥55 años por medio de un ensayo controlado aleatorio. Las búsquedas se 

realizaron en MEDLINE, Pubmed, Cochrane, Library y CINAHL, desde el año 2000 hasta 

el año 2020, también se estimó el riesgo de sesgo y por medio del programa Review Manager 

se ejecutó el metaanálisis, se incluyeron 28 estudios y 4 metaanálisis. Concluyendo, que la 

suplementación con antioxidantes (vitamina E, vitamina D, magnesio, proteínas, consumo 
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de frutas y vegetales) es una herramienta efectiva para la sarcopenia, porque optimiza 

la función muscular y la fuerza en los adultos (10).  

Carmen Elena Chipana y Karla Yaquelin Quispe en 2020 en Perú efectuaron una 

investigación donde se determinó la asociación entre el consumo de frutas y verduras con 

diversos factores sociodemográficos y de salud en individuos de 18 años a más en Perú, 

según la ENDES 2019. La muestra estuvo conformada por 31 409 participantes y por 

medio de chi cuadrado se determinó la asociación entre variables. Los hallazgos 

exhibieron que, los participantes del sexo masculino con menor nivel educativo 

(OR**=1.66), en pobreza (OR**=1.96) y pertenecientes a áreas rurales 

(OR**=1.40), están principalmente asociados a no cumplir diariamente las 5 a más 

porciones estipuladas de frutas como de vegetales o verduras, generando el riesgo de 

desarrollar alguna enfermedad crónica no transmisible (11). 

Loredana Tavano Colaizzi, Miriam López Teros, Ana Bertha Pérez, et al. en 

2019 en México elaboraron una investigación acerca del consumo de antioxidantes, 

la condición de estrés oxidativo y su vínculo con alteraciones cognitivas y 

funcionales en sujetos de 60 años con obesidad. Fueron 94 participantes y los 

resultados evidenciaron que todos tenían una baja ingesta diaria de antioxidantes 

independientemente del grupo de IMC al que pertenecían, la concentración de 

sustancias reactivas al ácido tiobarbitúrico (TBARS) fue mayor en los obesos (1.2 

µM) frente al grupo normal (0.7 µM), además no mostro diferencia estadística la 

concentración de hidroperóxidos lipídicos (LOOH) en el grupo de peso normal (17 

µM) frente al grupo de obesos (15 µM), se efectúo un análisis multivariable ajustado 

por diferentes variables que demostró la asociación entre la ingesta de selenio, cobre 

y magnesio con un menor riesgo de discapacidades cognitivas y físicas. Finalmente, 

concluye que los 34 participantes con obesidad presentaban dificultades para caminar 
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y una menor ingesta de antioxidantes, además tenían concentraciones mayores de TBARS 

periféricos (1.35 ± 0.67 µMol), mientras que el consumo de cobre, selenio y magnesio parece 

resguardar las capacidades cognitivas y físicas (12). 

1.3. Bases teóricas 

Antioxidantes 

Los antioxidantes al interactuar con los radicales libres los neutralizan, lo que evita 

el daño a nuestras células. El organismo humano puede generar antioxidantes internamente. 

Sin embargo, también requiere fuentes externas, principalmente de la dieta, para obtener la 

mayoría de estos antioxidantes, que se encuentran principalmente en frutas y verduras, 

aunque también en las legumbres, pero en menor cantidad. Es necesario resaltar que, todos 

son importantes para el organismo y es necesario consumir mayor variedad de alimentos 

antioxidantes para cumplir con los requerimientos del organismo. Por otro lado, mediante 

este instrumento se podrá determinar la frecuencia con la que las personas ingieren ciertos 

alimentos de los grupos mencionados en la lista (13). 

Vitaminas y minerales 

Pertenecen al grupo de los micronutrientes, las vitaminas y minerales tienen un papel 

importante para los procesos digestivos, cardiovasculares, inmunológicos, metabólicos y 

otros. Mediante el consumo de alimentos, se obtienen vitaminas liposolubles como A, D, E, 

K e hidrosolubles como las vitaminas del complejo B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12) y 

vitaminas C. Por otra parte, se adquieren minerales como el hierro, yodo, zinc, calcio, 

fósforo, magnesio, sodio, potasio, cloro, azufre, entre otros (14). 

Vitamina A y carotenoide 

Se encuentra de manera natural en los alimentos y pertenece al grupo de las vitaminas 

liposolubles. La Vitamina A cumple funciones antioxidantes, su consumo está relacionado 

al funcionamiento normal de las vistas, del sistema inmunológico, cardiovascular, 
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respiratorio, además de ser importante en el crecimiento y desarrollo. Sus principales 

fuentes son de origen animal, como el pescado, las vísceras, productos lácteos y 

huevos. Por otro lado, la Vitamina A no se encuentra presente en fuentes vegetales, 

aunque sí los carotenoides en frutas y verduras, estos brindan los pigmentos amarillos 

y rojizos característicos de los alimentos (15). En el organismo el carotenoide se 

transforma en retinol, por ello también es conocido como provitamina. 

Vitamina C 

Es un cofactor enzimático con una potente acción antioxidante, pertenece al 

grupo de las vitaminas hidrosolubles y protege las estructuras del cuerpo (proteínas, 

carbohidratos, lípidos y ácidos nucleicos) del daño ocasionado por radicales libres. 

Entre sus funciones se encuentra, su disposición en la expresión de genes y 

mantenimiento del genoma. Su carencia está relacionada al escorbuto, déficit en la 

cicatrización, caída del cabello, inflamación a acompañado de dolor articular y 

debilitamiento de los vasos sanguíneos como de otras estructuras, ya que participa en 

la producción de colágeno.  Sus principales fuentes son las frutas y verduras (16). 

Fósforo 

Es un mineral que está presente en las células y genes, es imprescindible para 

la producción de energía y otros procesos bioquímicos. Su carencia está relacionada 

con debilidad muscular, descoordinación locomotora, debilidad y malformación ósea 

acompañado de dolencia, riesgo de infección y comezón en la piel. Los alimentos 

fuente de fósforo son los productos lácteos, derivados de granos, carnes de ave, 

pescado y huevos, semillas, legumbre y verduras (17). 

Zinc 

Su deficiencia está relacionada con la baja estatura, baja producción de 

hormonas sexuales (hipogonadismo), dermatitis pustular, alopecia, mala 
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cicatrización, deterioro cognitivo, diarrea y bajas defensas inmunitarias. Se encuentra en 

mayor medida en los alimentos de origen animal, como carnes, pescados y mariscos, pero 

también se encuentran en alimentos de origen vegetal, aunque claramente su 

biodisponibilidad es menor (18). 

Alimentos fuente de antioxidante 

Los alimentos reguladores, principalmente se asocian con los grupos de frutas y 

verduras, aunque no son los únicos, pues alimentos como las legumbres también aportan 

gran cantidad de vitaminas y minerales. Algunas de las frutas son: fresa, naranja, mandarina, 

piña, uva, papaya, arándanos, durazno, kiwi y más. Mientras que, por el lado de las verduras 

tenemos: zanahoria, tomate, remolacha, brócoli, espinaca y más (19).  

Consumo de frutas y verduras 

La Organización Mundial de la Salud recomienda consumir 5 porciones de frutas y 

verduras al día, estos deben incluirse lo más variado posible en todas las comidas, también 

asegurarse que sean frescos y de preferencia evitar la cocción. Pues las frutas y verduras 

reducen el riesgo de enfermedades no transmisibles y facilita cubrir los requerimientos de 

fibra dietética diarios (20). 

Clasificación de frutas y verduras en cinco colores 

Las frutas y verduras según su color se clasifican en 5 colores, lo ideal es consumir 

toda esta variedad de colores al día o por lo menos 2 a 3 al día, ya que cada uno posee 

diferentes propiedades que los hacen únicos y que al combinarse mejoran su efecto benéfico 

en la salud. 

Según Zacarías Isabel, Speisky Hernán, Fuentes Jocelyn, et al. (21) estos son los 5 

colores: 

- Verde: Estos alimentos contienen clorofila y debido a ella poseen este característico 

color, por lo general son bajos en calorías, aportan fibra, son ricos en Vitamina A, 
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Vitamina C, Complejo B, Vitamina E y Vitamina K, y minerales como el magnesio 

y el potasio. Las verduras verdes oscuras se distinguen por el gran aporte en folatos 

que favorece la función y desarrollo del cerebro. 

- Amarillo-Anaranjado: Estos alimentos aportan grandes cantidades de carotenos o 

conocido como Pro-Vitamina A, también Vitamina C, ácido fólico y minerales como 

magnesio, potasio, flúor y calcio en pequeñas cantidades. Previene defectos 

congénitos y enfermedades cardíacas.  

- Blanco: Estos alimentos destacan por su estimulación inmunológica y sus efectos 

anticancerígenos. Contienen compuestos azufrados, almidón, Complejo B y 

minerales como el magnesio y el potasio.  

- Azul-Morado: Estos alimentos poseen un antioxidante llamado antocianina, que le 

brinda su color característico, además previene enfermedades cardiovasculares. 

Aporta polifenoles, fitoestrógenos, Complejo B, Vitamina C y minerales como el 

potasio y magnesio.  

- Rojo: Estos alimentos tienen este color debido a un potente antioxidante llamado 

licopeno, tiene efectos antioxidantes debido a los carotenoides, Vitamina A, 

Vitamina C, ácido fólico, Complejo B y gran aporte en potasio. Ayuda en la 

prevención de enfermedades cardiovasculares y cáncer de próstata. 

Envejecimiento 

Es el proceso natural por el cual pasamos todos los seres vivos, en donde se 

producen cambios biológicos. Con el paso del tiempo, el organismo se deteriora, se 

dan cambios en la piel, vista, oído, dentadura, etc., además de aumentar la prevalencia 

a las enfermedades crónicas no transmisibles, este proceso irreversible es notorio en 

la población de edad avanzada, aunque actualmente se está presentando de forma 

prematura en los adultos (22). 
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Factores que aceleran el envejecimiento 

Los malos hábitos de vida producen el envejecimiento prematuro, el cual 

puede ser visible a una temprana edad. Los factores más comunes son: la exposición 

al sol durante mucho tiempo genera manchas, arrugas, deshidratación y falta de 

flexibilidad en la piel. Asimismo, el estrés producido por sustancias como el cortisol 

o la epinefrina producen daño celular, otro factor influyente es la mala alimentación, ya que 

una dieta sana, equilibrada y con alto consumo de alimentos antioxidantes es capaz de 

retrasar el envejecimiento (23). 

Enfermedades asociadas al envejecimiento 

Con el paso de los años, el cuerpo humano deja de responder de forma adecuada, por 

lo que ciertas patologías pueden tomar desprevenido al organismo, provocando 

enfermedades. Las enfermedades como el alzheimer, parkinson, ictus, hipertensión, artritis 

y artrosis, osteoporosis, nefropatías, alteraciones metabólicas, problemas auditivos y 

visuales, etc., son comunes en la población adulta mayor, sin embargo, también puede 

presentarse en adultos jóvenes (24).  

Envejecimiento prematuro por sustancias adictivas 

Las sustancias psicoactivas como el tabaco, alcohol y otras drogas generan 

alteraciones de las funciones corporales causando daños físicos y mentales. El abuso de estas 

sustancias causa deshidratación, desnutrición, inflamación, deterioro cognitivo, depresión 

inmunológica y daño celular en la piel, articulaciones y otras estructuras que hace que los 

consumidores de drogas aparenten una edad avanzada (25). 

1.4. Justificación 

La importancia de la presente investigación se localiza en los resultados, ya que 

brinda información actualizada con respecto al consumo de alimentos fuente de 

antioxidantes y las características asociadas al envejecimiento en adultos de una empresa de 
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Lima – 2023, donde cada año transcurrido va incrementando el envejecimiento prematuro 

en las personas y con ello, la posibilidad de surgir enfermedades crónicas no transmisibles, 

siendo consideradas al día de hoy un problema de salud a nivel mundial. Asimismo, estos 

resultados son relevantes no solo por nutricionistas, sino que también por médicos, 

enfermeras y personal de salud que busca promover el envejecimiento saludable, también 

tomar medidas preventivas a nivel de atención primaria, promoción de la salud y prevención 

de las enfermedades, pudiendo brindar atención especializada a los adultos. 

Finalmente, este estudio evaluó la posible relación o no, entre los alimentos fuente 

de antioxidantes y las características asociadas al envejecimiento en los adultos de una 

empresa de Lima – 2023, los hallazgos de este estudio se contrastarán con investigaciones 

previas, ampliando la visión que se tiene acerca del tema, ya que en la actualidad existe 

controversia debido a que su conexión ha sido difícilmente estudiada. Por ende, a nivel 

teórico se establecerán nuevos conocimientos en torno a las características del 

envejecimiento en adultos y su consumo de alimentos fuente de antioxidantes, debido a que 

no existe mucha información en el país sobre estos temas. Del mismo modo, para el área de 

la nutrición y salud, la información obtenida puede ayudar a establecer nuevas medidas 

preventivas o tratamientos nutricionales dietéticos que produzcan un efecto significativo en 

el retraso del envejecimiento o el desarrollo de enfermedades asociadas al mismo.  

1.5. Objetivos 

Objetivo general 

- Evaluar la relación entre los alimentos fuente de antioxidantes y características del 

envejecimiento en adultos de una empresa privada, Lima – 2023. 

Objetivos específicos 

- Determinar la frecuencia de consumo de alimentos fuente de antioxidantes 

clasificados por sexo en adultos de una empresa privada, Lima – 2023. 
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- Describir las características asociadas al envejecimiento en adultos de una empresa 

privada en Lima, año 2023, clasificados por sexo. 

1.6. Hipótesis 

Hipótesis general 

H0: No existe una relación directa y significativa entre los alimentos fuente de 

antioxidantes y características del envejecimiento en adultos de una empresa privada, Lima 

– 2023. 

H1: Existe una relación directa y significativa entre los alimentos fuente de 

antioxidantes y características del envejecimiento en adultos de una empresa privada, Lima 

– 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CAPÍTULO II: METODOLOGÍA 

Tipo de investigación 
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La presente investigación tiene un enfoque cuantitativo, es correlacional ya que es de 

utilidad para medir la relación entre dos variables y observaciones (26). Por consiguiente, la 

finalidad del estudio fue describir los acontecimientos con relación a la frecuencia de 

alimentos fuentes de antioxidantes consumidos por los adultos de una empresa privada, Lima 

– 2023. La investigación fue de naturaleza prospectiva (27). El tipo de diseño fue no 

experimental, dado que son usados para describir, distinguir o examinar asociaciones, donde 

solo se utiliza la observación, pues en este diseño no existen tareas aleatorias o grupos de 

control (28). También, fue transversal porque evalúa en un momento específico y 

determinado de tiempo, sin involucrar seguimiento de tiempo (29). Por lo tanto, las variables 

estudiadas no fueron manipuladas y el estudio se limitó a observar los sucesos ocurridos en 

un escenario normal y en un determinado momento, para la recopilación de información 

(30).  

Población y muestra 

Población 

Adultos trabajadores con edad mayor o igual a 18 años y menores de 60 años de una 

empresa privada de consumo masivo en San Juan de Lurigancho, Lima – 2023. El tamaño 

de la población fue de 60 personas. 

Criterios de inclusión: 

- Adultos con edad mayor o igual a 18 años y menores de 60 años. 

- Trabajadores regulares en la institución. 

- Mínimo 3 meses trabajando en la empresa. 

Criterios de exclusión: 

- Tener menos de 18 años y más de 60 años. 
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- Presentar enfermedades agudas provocadas por virus transmisibles. 

- Personas con algún tipo de discapacidad físico y mental. 

Tipo de muestreo 

La muestra fue no probabilística, se utilizó esta ya que permite seleccionar individuos 

disponibles y que pertenezcan a la población de interés, de manera que la muestra comparta 

características análogas a la población objetivo.  

No hubo muestreo, la selección de los participantes fue por censo (31). Se 

seleccionaron a todos los participantes que cumplieran con los criterios de inclusión y se 

descartaron por medio de los criterios de exclusión (32). 

Muestra 

El tamaño de la muestra final fue de 60 adultos con edad mayor o igual a 18 años y 

menores de 60 años de la empresa privada de consumo masivo en San Juan de Lurigancho, 

Lima – 2023. 

Identificación de variables 

Variable: Consumo de alimentos fuente de antioxidantes.  

Un alimento fuente de antioxidantes, es el que puede prevenir o retrasar el daño a las 

células (33), existe una gran variedad en alimentos de origen animal y vegetal. A pesar de 

ello, las frutas y verduras son los grupos de menor consumo en la población y por eso se 

enfocó en el consumo exclusivo de ambos para determinar su impacto. Por lo tanto, la 

frecuencia de consumo de alimentos fuente de antioxidantes se conformó por los siguientes 

grupos de alimentos: frutas y verduras. Ya que, contienen antioxidantes como la vitamina A 

y vitamina C. Así como también, minerales como Fósforo y Zinc (14). 

Variable: Características del envejecimiento en adultos.  
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La prevalencia a sufrir enfermedades como: artritis, hipertensión, enfermedades 

cardiovasculares, diabetes mellitus, cánceres, enfermedades pulmonares, gastrointestinales, 

renales, hepáticas, neurológicas, desnutrición, malnutrición, etc., tienen mayor 

predisposición a desarrollarse por factores como la edad (24). Sin embargo, la vejez por sí 

sola no representa un problema de salud, pero los malos hábitos saludables pueden conllevar 

al desarrollo de estas enfermedades mencionadas, ya que el consumo de sustancias 

psicoactivas (25), una mala alimentación, el sedentarismo, el medio ambiente y la herencia 

genética y otros factores relacionados son de igual importancia. Por ese motivo, el 

cuestionario Características del envejecimiento se delimitó a estudiar y valorar aspectos 

como los signos y síntomas del envejecimiento prematuro que producen efectos 

degenerativos en el organismo y que son visibles en la piel, oído, vista, memoria, gusto y 

olfato. 

Definición operacional de la variable 

Tabla 1. Operacionalización de la variable  

VARIABLE 

DIMENSIO

NES 

INDICADOR 

ESCALA DE 

VALORACIÓN 

INSTRUME

NTO 

Consumo de 

alimentos fuente 

de antioxidantes 

Frutas 

 

Verduras 

- Nunca 

- 1 – 3 veces 

al mes 

- 1 – 2 veces 

a la semana 

- 3 – 4 veces 

a la semana 

Consumo 

inadecuado: 

22 – 77 

Consumo 

adecuado: 

78 – 154 

Cuestionario 



  Alimentos fuente de antioxidantes y características del 

envejecimiento en adultos de una empresa privada, Lima – 2023 

Marcelo Quiroz, J. 
Pág. 

25 

 

- 5 – 6 veces 

a la semana 

- 1 diario 

- 2 diario 

Características 

del 

envejecimiento 

Caracterís

ticas del 

envejeci

miento en 

adultos 

- Si 

- No 

Mal de salud 

6 – 8 

Medianamente 

saludable 

9 – 10 

Bien de salud 

11 – 12 

Cuestionario 

 

Técnicas e instrumentos de recolección y análisis de datos 

Técnica 

La técnica seleccionada fue la encuesta, visto que en la presente investigación se 

necesitó recopilar información de un grupo de personas por medio de preguntas 

estandarizadas sobre un tema en especificó (34). Se utilizó dos cuestionarios: 

- Alimentos fuente de antioxidantes (AFA) 

- Características del envejecimiento (CE)  

Instrumento 

Alimentos fuente de antioxidantes 
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Para la evaluación de alimentos fuente de antioxidante se empleó el 

cuestionario de consumo de alimentos fuente de antioxidantes. El cuestionario consta 

de 22 ítems y se empleó preguntas de frecuencia de consumo, ya que buscó medir la 

frecuencia con la que los encuestados consumen ciertos alimentos o grupos de 

alimentos en un mes, semana o día, en un periodo de tiempo definido, además estas 

preguntas permiten recopilar datos cuantitativos sobre hábitos alimentarios de los 

participantes y analizar su ingesta dietética con relación a su salud (35).  

Cada uno de los 22 ítems pertenecen a un grupo de alimentos en específico, 

11 ítems corresponden al grupo de las frutas y 11 ítems al grupo de las verduras. 

Todas las preguntas se evaluaron por medio de respuestas ordinales-politómicas: 

nunca, 1 – 3 veces al mes, 1 – 2 veces a la semana, 3 – 4 veces a la semana, 5 – 6 

veces a la semana, 1 diario o 2 diario y cada respuesta tuvo un valor de 1 a 7 puntos 

tal cual el orden descrito. El cuestionario AFA fue modificado a partir de la “encuesta 

sobre conocimiento y consumo de frutas y verduras dirigida a estudiantes de la 

institución educativa Aymon La Cruz Lopez”, el cual fue aplicado con el objetivo de 

determinar la correlación entre el conocimiento y el consumo de frutas y verduras 

entre estudiantes de secundaria en una institución educativa estatal en Chosica en el 

año 2016 (36).  El cuestionario AFA fue validado en población adulta por el método 

de validación por juicio de expertos obteniendo una aprobación de 86.12% con 

categorización excelente para su aplicación (Anexo 8), además se realizó una prueba 

piloto en 10 participantes con características similares a los evaluados para valorar 

su nivel de confiabilidad por medio del α de Cronbach, su puntaje fue de 0.941 lo 

que indica un excelente nivel de fiabilidad (37) y el tiempo estimado para llenar la 

encuesta es de 20 minutos. Tiene un puntaje mínimo de 22 puntos hasta un máximo 
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de 154 puntos y la distribución de los grupos fue dado por la cantidad de puntaje obtenido. 

- Consumo inadecuado: 22 – 77 

- Consumo adecuado: 78 – 154 

Características asociadas al envejecimiento 

Para la evaluación de las características del envejecimiento se utilizó el cuestionario 

características del envejecimiento, el cual está conformado por un total de 6 ítems. Todas las 

preguntas son dicotómicas, dado que agiliza la recolección de datos de manera veloz y 

efectiva, asimismo reducen la confusión en los participantes, ya que son fáciles de 

comprender (38). Los valores dados a cada respuesta fueron de 1 punto para Sí y 2 puntos 

para No.  

El cuestionario características del envejecimiento (CE) está conformado por signos 

y síntomas comunes del envejecimiento, también se consideró la disminución de la agudeza 

en los cinco sentidos debido a la edad, pues el deterioro de estos provoca cambios sensoriales 

que afectan la calidad de vida (ítems: 1, 2, 3, 4, 5, 6). El cuestionario CE fue de elaboración 

propia y validada para la población adulta por medio de la validación por juicio de expertos 

obteniendo una aprobación de 86.12% con categorización excelente para su aplicación 

(Anexo 8), se realizó una prueba piloto en 10 participantes con características similares a los 

evaluados para evaluar el nivel de confiabilidad por medio del α de Cronbach, su puntaje fue 

de 0.671 lo que indica un nivel de fiabilidad bueno (37), el tiempo estimado para completar 

la encuesta es de 8 minutos. El cuestionario tiene un puntaje mínimo de 6 puntos hasta un 

máximo de 12 puntos y la distribución de los grupos fue dado por la cantidad de puntaje 

obtenido. 

- Mal de salud: 6 – 8 

- Medianamente saludable: 9 – 10 
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- Bien de salud: 11 – 12 

Procedimientos y recolección de datos 

Recolección de datos 

Se solicitó permiso al área de recursos humanos de la institución (Anexo 6), 

se explicó el objetivo de la investigación y los instrumentos con el fin de dar 

comienzo, el cual fue aceptado en el mes de octubre. En un área común se agrupó y 

brindó a los participantes el consentimiento informado, luego se explicó la manera 

correcta de contestar los cuestionarios y para las porciones establecidas de cada 

alimento se empleó el método de porciones con la mano, al mismo tiempo que se 

absolvían las dudas que presentaban los participantes. Al finalizar se verificó que las 

encuestas estén correctamente marcadas y considerando los criterios de inclusión y 

exclusión se llegó a encuestar a 60 adultos en el periodo de un mes. 

Procesamiento de datos 

Se codificó en el programa Microsoft Excel todos los datos conseguidos de 

los cuestionarios, luego se transcribió en el software estadístico IBM SPSS Statistics 

V.25 para la organización y realizar procedimientos estadísticos precisos, de esa 

manera evaluar la relación entre los alimentos fuente de antioxidantes y 

características del envejecimiento en adultos. Las variables son cualitativas y 

categorizadas por medio de puntos de cortes, ambas fueron medidas en escala 

nominal y no paramétricas, por eso se utilizó chi cuadrado para identificar la relación 

entre ambas variables del estudio (39) con un nivel de significancia de 95% y se 

analizó el resultado de la relación. Para la variable alimentos fuente de antioxidantes 

se empleó las siguientes categorías: consumo inadecuado y consumo adecuado, y 

están establecidas por los siguientes puntos de corte: 24 – 77 y 78 – 154 en el orden 
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dado. Por otro lado, para la variable características del envejecimiento se empleó las 

siguientes categorías: mal de salud, medianamente saludable y bien de salud, y están 

establecidas por los siguientes puntos de corte: 6 – 8, 9 – 10 y 11 – 12 

respectivamente.  

Los resultados obtenidos se presentaron por medio de cuadros y gráficos para 

demostrar la información de forma clara y concisa. 

Aspectos éticos 

Para la presente investigación se solicitó la autorización del área de recursos humanos 

de la institución, la cual concedió las facultades necesarias para realizar el estudio (Anexo 

6). Los individuos que formaron parte de este proyecto fueron voluntarios a quienes se les 

informó sobre el tema en cuestión. El proceso finalizó con las firmas de los participantes, 

que otorgan el consentimiento informado para la investigación. La responsabilidad recae en 

la persona encargada de aplicar el estudio y que está científicamente calificada para 

realizarlo, nunca en los participantes. También se consideró la confiabilidad de los datos 

obtenidos de la población seleccionada, pues es la obligación del investigador presentar los 

datos y resultados con fidelidad (40). Además, se excluyó información no relevante al tema 

de estudio y en el proceso se resguardó la integridad tanto física como mental de los 

participantes, por lo que se respetó con cabalidad el derecho a la privacidad. 

 

 

 

CAPÍTULO III: RESULTADOS 

A continuación, se presentarán los resultados de la investigación: 
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Alimentos fuente de antioxidantes (AFA) 

En cuanto al consumo de alimentos fuente de antioxidantes se observa que el grupo 

"Consumo inadecuado" presentó mayor prevalencia entre individuos de sexo femenino, 

representando un 66.7% (n = 24), en contraste con el grupo “Consumo adecuado” que mostro 

mayor prevalencia entre individuos de sexo masculino, con un 41.7% (n = 10), además se 

evidencia una mayor prevalencia de consumo inadecuado en el sexo femenino (Figura 1). 

 

Figura 1. Frecuencia de consumo de alimentos fuente de antioxidantes según 

sexo en adultos de una empresa privada, Lima – 2023. 
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En lo que concierne a las características del envejecimiento se evidencio que la 

categoría "Mal de salud" registró una mayor incidencia entre individuos del sexo femenino, 

con un 22.2% (n = 8), mientas que en la categoría "Medianamente saludable" se mostró una 

mayor incidencia en el sexo masculino (33.3%, n = 8), y la categoría “Bien de salud” tuvo 

predominancia entre individuos del sexo femenino, con un 55.6% (n = 20), (Figura 2). 

 

Figura 2. Características del envejecimiento según sexo en adultos de una 

empresa privada, Lima – 2023. 
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Respecto a las características del envejecimiento por categorías según sexo, se 

evidenció que las patologías presentaron mayor prevalencia en patologías oculares (47.2%), 

problemas leves de mala memoria (30.6%), disminución de la masa muscular (38.9%) y 

leves dolores articulares (33.3%) en el sexo femenino; mientras que en el sexo masculino se 

evidenció mayor prevalencia en deficiencia auditiva (33.3%) y disminución de los sentidos 

del gusto y olfato (16.7%) (Tabla 2). 

Tabla 2. Características del envejecimiento por categoría según sexo en adultos 

de una empresa privada, Lima – 2023. 

  Sí No 

Masculino Femenino Masculino Femenino 

P1 
Patologías 

oculares 

45.8% 

(n = 11) 

47.2% 

(n = 17) 

54.2% 

(n = 13) 

52.8% 

(n = 19) 

P2 
Deficiencia 

auditiva 

33.3% 

(n = 8) 

16.7% 

(n = 6) 

66.7% 

(n = 16) 

83.3% 

(n = 30) 

P3 

Problemas 

leves de mala 

memoria 

12.5% 

(n = 3) 

30.6% 

(n = 11) 

87.5% 

(n = 21) 

69.4% 

(n = 25) 

P4 

Disminución 

de la masa 

muscular 

25.0% 

(n = 6) 

38.9% 

(n = 14) 

75.0% 

(n = 18) 

61.1% 

(n = 22) 

P5 
Leves dolores 

articulares 

12.5% 

(n = 3) 

33.3% 

(n = 12) 

87.5% 

(n = 21) 

66.7% 

(n = 24) 

P6 

Disminución 

de los 

sentidos del 

gusto y olfato 

16.7% 

(n = 4) 

8.3% 

(n = 3) 

83.3% 

(n = 20) 

91.7% 

(n = 33) 

Fuente: de elaboración propia (2024). 
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Relación entre consumo de alimentos fuente de antioxidantes y características 

del envejecimiento 

Respecto a los alimentos fuente de antioxidantes (AFA) se obtuvo que el grupo 

“Consumo inadecuado” mostró una mayor predisposición hacia la categoría medianamente 

saludable con 39.5% (n = 15), mientras que el grupo “Consumo adecuado” presentó mayor 

predisposición a la categoría bien de salud con 95.5% (n = 21). Asimismo, se muestra un p-

valor de 0.000 el cual es menor a 0.05, por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se puede 

afirmar con un 95% de confianza que existe asociación entre ambas variables (Tabla 3). 

Tabla 3. Relación entre los alimentos fuente de antioxidantes y características 

del envejecimiento en adultos de una empresa privada, Lima – 2023. 

  AFA  

Consumo 

inadecuado 

Consumo 

adecuado 
Total 

p valor 

CE 

Mal de salud 
n 11 0 11 

0.000 

%  28.9% 0.0% 18.3% 

Medianamente 

saludable 

n 15 1 16 

% 39.5% 4.5% 26.7% 

Bien de salud 
n 12 21 33 

% 31.6% 95.5% 55.0% 

Total 
n 38 22 60  

% 100.0% 100.0% 100.0%  

Fuente: de elaboración propia (2024). 
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CAPÍTULO IV: DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

El envejecimiento es un proceso natural que conlleva cambios fisiológicos y 

moleculares en el cuerpo humano. Sin embargo, el envejecimiento prematuro puede ser 

influenciado por varios factores, incluido el estilo de vida y la alimentación. En este 

contexto, el consumo de alimentos ricos en antioxidantes ha sido ampliamente reconocido 

por su capacidad para contrarrestar el estrés oxidativo y, potencialmente, prevenir el 

envejecimiento prematuro (41).  

El estudio examina la relación entre el consumo de antioxidantes y el envejecimiento 

en adultos. Se realizó con 60 participantes y dos cuestionarios para evaluar frecuencia de 

consumo de alimentos y características de su salud, proporcionando información detallada 

sobre las variables. A continuación, analizaremos en detalle los resultados obtenidos y su 

relevancia para la salud pública y la práctica clínica. 

Los hallazgos revelan una asociación entre el consumo de antioxidantes y las 

características del envejecimiento en adultos de una empresa privada en Lima. 

Específicamente, el grupo "Consumo inadecuado" presentó un 39.5% (n = 15) de 

predisposición hacia la categoría medianamente saludable, mientras que la categoría mal de 

salud mostró resultados del 28.9% (n = 11). Por otro lado, el grupo "Consumo adecuado" 

exhibió una mayor predisposición hacia la categoría bien de salud, con un 95.5% (n = 21). 

Asimismo, la prueba de chi cuadrado que se realizó con un 95% de confianza, mostró un p 

valor de 0.000 < 0.05, que indica que las variables consumo de alimentos fuente de 

antioxidantes y características del envejecimiento en adultos no son independientes entre sí 

(11), estos resultados coinciden con un estudio hecho por Yee Xing You, Suzana Shazar, 

Hasnah Haron, et al. que evaluó la ingesta de verduras asiáticas y su relación con el estado 

nutricional en adultos de 45 a 80 años en 2020 en Malasia, donde la ingesta habitual se asoció 
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con la masa muscular (p = 0.035) y una circunferencia abdominal menor (p = 0.020), la 

ingesta de verduras tradicionales asiáticas en el percentil 100 (30g/día) se asoció con un 

mejor estado nutricional (42). 

En cuanto a la distribución por sexo, se observó una mayor prevalencia de consumo 

inadecuado de antioxidantes entre las mujeres, representando un 66.7% (n = 24), en 

comparación con el grupo consumo adecuado donde el sexo masculino, que representó un 

41.7% (n = 10). Mientras que, en las características del envejecimiento, el sexo femenino 

tuvo mayor superioridad en la categoría mal de salud con un 22.2% (n = 8), y la categoría 

medianamente saludable mostro mayor prevalencia en el sexo masculino con una incidencia 

de 33.3% (n = 8), esto según Elena Moreno Gómez e Ignacio Jáuregui-Lobera puede estar 

influenciado por una serie de factores, como las diferencias en los requerimientos 

nutricionales debido a factores biológicos y hormonales, así como las fluctuaciones 

hormonales a lo largo del ciclo menstrual y durante el embarazo (43). Al mismo tiempo, las 

mujeres podrían enfrentar barreras adicionales para acceder a alimentos frescos y saludables, 

y podrían estar más preocupadas por su peso y su imagen corporal, lo que podría influir en 

sus hábitos alimenticios y en la elección de alimentos ricos en antioxidantes, aunque los 

autores sugieren realizar más estudios y también proponen la implementación de 

intervenciones nutricionales específicas dirigidas a las mujeres para promover una ingesta 

adecuada de antioxidantes y mejorar su salud y bienestar general (44). 

Además, se observó una relación entre problemas de salud y sexo, con una mayor 

incidencia de ciertas condiciones, como patologías oculares, en mujeres en comparación con 

hombres. La prevalencia de patologías oculares entre las mujeres fue del 47.2% (n = 17), 

mientras que los hombres tuvieron mayor predominio en el grupo que no presentaba 

patologías oculares con valores de 54.2% (n = 13), los hallazgos resaltan la importancia de 
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considerar las diferencias de sexo al abordar la salud y el envejecimiento en la población 

adulta, según Gabriela Proaño y María Gómez una adecuada nutrición con gran aporte en 

vitamina A y C ayudan a prevenir las enfermedades oculares, sin embargo, ante la falta de 

evidencia científica no hay una conclusión sólida en cuanto a las diferencias de sexo (45). 

Respecto a la deficiencia auditiva, los hombres presentaron mayor prevalencia con 

cifras del 33.3% (n = 8), que podría asociarse a exposición a ruidos fuertes, actividades de 

riesgo, diferencias fisiológicas y posiblemente, una ingesta nutricional deficiente como de 

vitaminas A y C, que al ser antioxidantes pueden proteger contra el daño auditivo (46), en 

contraste con las mujeres sin deficiencias auditivas con dígitos del 83.3% (n = 30), que 

sugiere una posible conciencia sobre la salud auditiva y una dieta más rica en nutrientes 

esenciales para la audición, según Yaneth Barzola y Leslie Chileno en 2015 en Perú, 

investigaron la relación entre diversos factores ambientales y la deficiencia auditiva en 

adultos trabajadores y proponen que tanto la nutrición como otros factores ambientales 

influyen en la capacidad auditiva, aunque el valor del coeficiente de correlación de Pearson 

(r = 0.125) indico una débil asociación (47).  

Por otro lado, se halló que las mujeres tenían una mayor incidencia de problemas de 

memoria, la incidencia fue del 30.6% (n = 11), mientras que el 87.5% (n = 21) de los hombres 

no presentó problemas de memoria, según Rosa Martínez, Ana Jiménez, Ana López, et al. 

en 2018 en España realizaron una revisión sistemática que sugiere que las diferencias entre 

los niveles hormonales de hombres y mujeres, pueden condicionar al desarrollo de 

problemas de la memoria, pues las pérdidas de hierro durante la menstruación pueden influir 

en la función cognitiva con el envejecimiento, por lo que los alimentos ricos en vitaminas y 

antioxidantes tienen un efecto protector contra el estrés oxidativo, por eso es esencial una 

dieta equilibrada para prevenir el deterioro cognitivo (48). 
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Asimismo, se encontró mayor incidencia en mujeres con disminución de la masa 

muscular, representando un 38.9% (n = 14), mientras que la gran mayoría de hombres no 

presentaron problemas con la masa muscular, dando cifras de 75.0% (n = 18), según Mariana 

Gonzales Lara en 2017 en México, su investigación muestra que la presencia de sarcopenia 

y el consumo deficiente de antioxidantes (selenio, vitamina C y A, β-caroteno, α-caroteno, 

criptoxantina, licopeno, luteína y α, β, γ, δ-tocoferol) fue de 56% (n = 14) para mujeres y 

44% (n = 11) en hombres (49), y según el Instituto Peruano de Deporte (IPD) las mujeres 

tienden a ser menos activas físicamente que los hombres y debido a ello pueden presentar 

mayor pérdida de masa muscular (50). 

Con relación a los dolores articulares, nuevamente se observa mayor incidencia entre 

mujeres, con un 33.3% (n = 12), en comparación con los hombres, que no padecían dolores 

articulares que registraron un 87.5% (n = 21), según Cárdenas J., Merino J., Maldonado G., 

et al. en 2017 en Ecuador su revisión sistemática establecida a través de 52 artículos señala 

la diferencia entre sexos podría estar vinculada a la prevalencia de la pérdida de masa 

muscular en mujeres, dado que los músculos desempeñan un papel crucial en la estabilidad 

y el soporte de las articulaciones, por lo tanto la debilidad muscular puede generar un 

aumento de la carga y el estrés sobre las articulaciones, lo que conlleva a sensaciones de 

incomodidad, dolor y un mayor riesgo de lesiones (51). 

Por otra parte, la pérdida de sensibilidad en el gusto y el olfato mostró una mayor 

prevalencia en hombres, con un 16.7% (n = 4), mientras que el grupo que no presentó dichas 

disminuciones tuvo una predominancia en mujeres, con un 91.7% (n = 33), en comparación 

con el 83.3% (n = 20) en hombres, según Francisco Fernández, Marisa Escobar, Paola 

Hernández, et al., estas diferencias pueden reflejar discrepancias biológicas, exposiciones 

ambientales o factores de estilo de vida que influyen en la percepción sensorial, destacando 

https://www.google.com/search?sca_esv=6f88916183dd8d69&sxsrf=ACQVn09LnGlFkhylS1Pw_BUHwlHn2KkfvQ:1710833103015&q=%CE%B2&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLUz9U3MDSzSI5fxMp0bhMAKT7C0BIAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwj79P_65f-EAxVLmIkEHTrIC0YQmxMoAnoECE8QBA
https://www.google.com/search?sca_esv=6f88916183dd8d69&sxsrf=ACQVn09LnGlFkhylS1Pw_BUHwlHn2KkfvQ:1710833103015&q=alpha+%CE%B1+%CE%B1+alfa&sa=X&ved=2ahUKEwj79P_65f-EAxVLmIkEHTrIC0YQ6BMoAHoECE8QAg
https://www.google.com/search?sca_esv=6f88916183dd8d69&sxsrf=ACQVn09LnGlFkhylS1Pw_BUHwlHn2KkfvQ:1710833103015&q=alpha+%CE%B1+%CE%B1+alfa&sa=X&ved=2ahUKEwj79P_65f-EAxVLmIkEHTrIC0YQ6BMoAHoECE8QAg
https://www.google.com/search?sca_esv=6f88916183dd8d69&sxsrf=ACQVn09LnGlFkhylS1Pw_BUHwlHn2KkfvQ:1710833103015&q=%CE%B2&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLUz9U3MDSzSI5fxMp0bhMAKT7C0BIAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwj79P_65f-EAxVLmIkEHTrIC0YQmxMoAnoECE8QBA
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la necesidad de investigaciones adicionales para comprender mejor estos patrones y sus 

implicaciones en la salud (52). 

Por último, durante la realización de esta investigación se identificaron diversas 

limitaciones. Por ejemplo, se encontró una falta de información detallada sobre los alimentos 

antioxidantes y su relación con el envejecimiento en la población adulta, con estudios 

dispersos en lugar de un enfoque integral. Además, la cantidad limitada de estudios 

disponibles para la población estudiada y la escasez de artículos recientes sobre ciertas 

variables fueron obstáculos significativos, dado que muchos de los recursos encontrados 

estaban desactualizados o eran demasiado antiguos. Por ese motivo, se optó por recopilar 

datos a nivel internacional para respaldar los resultados obtenidos con investigaciones 

relacionadas. 

Los resultados del estudio sirvieron de utilidad para resaltar la importancia de una 

dieta rica en antioxidantes para promover un envejecimiento saludable en adultos y prevenir 

enfermedades en la etapa de adulto mayor. Pues se busca la promoción del consumo de 

alimentos fuente de antioxidantes en la población adulta trabajadora, además con estos 

hallazgos también se pueden realizar intervenciones en la promoción de salud ocupacional, 

de modo que los adultos trabajadores tengan mayores beneficios en su salud y puedan ser 

evaluados mínimo dos veces de forma anual, y que la empresa les brinde, si la situación lo 

requiere, equipos de protección personal a los trabajadores. De esta manera, la investigación 

contribuye con información actualizada para la práctica clínica, publica y el avance 

profesional en nutrición, para desarrollar diseños de planes de alimentación más enfocado 

en frutas y verduras que mejoren la calidad de vida de los adultos y adultos mayores. 
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Conclusiones 

• El estudio demostró una asociación entre el consumo de alimentos fuente de 

antioxidantes y las características del envejecimiento en adultos (p < 0.05), 

destacando la importancia de una dieta rica en antioxidantes para promover un 

envejecimiento saludable. 

• Existe una clara disparidad de sexo en cuanto al consumo de alimentos fuente de 

antioxidantes, donde el grupo con mayor predominancia a tener un consumo 

inadecuado es el sexo femenino (66.7%), lo que indica la necesidad de abordar estas 

diferencias de sexo en la promoción de la salud y la prevención de enfermedades. 

• El estudio reveló que las diferencias de sexo evidencian que las mujeres adultas con 

bajo consumo de antioxidantes presentan efectos adversos en la salud ocular (47.2%), 

cognitiva (30.6%), muscular (38.9%) y articular (33.3%), resaltando la necesidad de 

una dieta equilibrada para preservar la funcionalidad física y mental en la edad adulta. 
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Recomendaciones 

Basándose en los resultados de este estudio, se sugiere que se implementen 

programas educativos dirigidos a promover el consumo adecuado de alimentos ricos en 

antioxidantes, especialmente entre las mujeres. Las mujeres muestran una mayor 

predisposición señalando la necesidad de intervenciones específicas dirigidas a mejorar la 

ingesta antioxidante en esta población. Además, se recomienda realizar más investigaciones 

para explorar las diferencias de sexo en el envejecimiento y su relación con la salud, con el 

fin de desarrollar intervenciones específicas y personalizadas. Ya que la escasez de 

información detallada sobre el tema sugiere la necesidad de investigaciones adicionales para 

comprender mejor estos vínculos y desarrollar estrategias de intervención efectivas. 

Asimismo, se insta a considerar estas diferencias de sexo al diseñar políticas de salud pública 

y programas de prevención. 
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ANEXOS 

ANEXO 1. Operacionalización de las variables 

 

 

 

 

 

 

VARIABLE 

1 

DEFINICIÓN DE LA 

VARIABLE 

INDICADOR CATEGORÍ

AS 

PUNTOS 

DE CORTE 

ESCALA 

Consumo de 

alimentos 

fuente de 

antioxidantes 

Los antioxidantes al 

interactuar con los 

radicales libres los 

neutralizan, lo que evita el 

daño a nuestras células. El 

cuerpo humano tiene la 

capacidad de producir estos 

antioxidantes. No obstante, 

también depende de 

fuentes exógenas que 

principalmente los debería 

cubrir la dieta a través de 

los alimentos, como: las 

frutas y verduras que 

aportan la mayor parte de 

antioxidantes. 

El puntaje 

obtenido del 

consumo de 

alimentos fuente 

de antioxidantes 

(frutas y 

verduras). 

 

- Consumo 

inadecuad

o 

- Consumo 

adecuado 

22 – 77 

78 – 154 
Ordinal 
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VARIABLE 

2 

DEFINICIÓN DE LA 

VARIABLE 

INDICADOR CATEGORÍA

S 

PUNTOS 

DE CORTE 

ESCAL

A 

Característica

s del 

envejecimien

to en adultos 

El envejecimiento es el 

proceso natural por el cual 

pasamos todos los seres 

vivos, en donde se 

producen cambios 

biológicos. Con el paso del 

tiempo, el organismo se 

deteriora, se dan cambios 

en la piel, vista, oído, 

dentadura, etc., además de 

aumentar la prevalencia a 

las enfermedades crónicas 

no transmisibles. 

El puntaje 

obtenido de las 

características del 

envejecimiento en 

adultos. 

- Mal de 

salud 

- Medianam

ente 

saludable 

- Bien de 

salud 

6 - 8 

9 - 10 

11 - 12 

Ordinal 
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ANEXO 2. Consentimiento informado 

Consentimiento informado 

Estimado(a) participante: 

Soy Juan Davis Raí Marcelo Quiroz, bachiller de la carrera de Nutrición y Dietética 

de la Universidad Privada del Norte, estoy realizando una investigación que lleva por título 

“Alimentos fuente de antioxidantes y características del envejecimiento en adultos de una 

empresa privada, Lima – 2023”. 

Declaro de forma libre y voluntaria, con plena capacidad de ejercer mis derechos, 

que he sido informado(a) de la investigación, mi participación y confidencialidad de mis 

datos personales. Por eso, autorizo mi participación en los cuestionarios “Frecuencia de 

consumo de alimentos fuente de antioxidantes” y “Características del envejecimiento”. 

 Nombre en siglas del participante: 

Fecha: 

  

Firma del participante Firma del entrevistador 
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ANEXO 3. Instrumentos 

ENCUESTA DE CONSUMO DE ALIMENTOS FUENTE DE ANTIOXIDANTES Y 

CARACTERÍSTICAS DEL ENVEJECIMIENTO DIRIGIDA A ADULTOS 

Fecha: ___/___/___  

Te pido que contestes las preguntas con absoluta sinceridad.  

DATOS GENERALES  

Edad: __  

Sexo:   M     F   

¿Ha tenido alguna enfermedad aguda en los últimos 3 meses? 

Si No 

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS FUENTE ANTIOXIDANTES. 

Responde con qué frecuencia has consumido las siguientes frutas y verduras en 

promedio durante el último mes marcando con un aspa en el recuadro correspondiente. 

 

N° Alimento 

Frecuencia de consumo N° de porciones 

consumidas 

Porción de 

cada alimento 

Nunca 

1 – 

3v 

mes 

1 – 

2v 

sem 

3 – 

4v 

sem 

5 – 

6v 

sem 

1 

diario 

2 

diario 

FRUTAS 

1 Ciruela  

      
½ unidad 

mediana 

2 Chirimoya  

      
1 tajada 

grande 

3 Granadilla  

      
1 unidad 

mediana 

4 Kiwi  

      
2 unidades 

chicas 
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5 Manzana  

      
1 unidad 

pequeña 

6 Mandarina  

      
1 unidad 

mediana 

7 Naranja  

      
1 unidad 

mediana 

8 Papaya  

      
1 tajada 

pequeña 

9 Piña  

      
1 rodaja 

grande 

10 Tuna        1 unidad 

mediana 

11 Melón  

      
1 tajada 

mediana 

VERDURAS 

12 Acelga 
       

1 taza 

13 Apio 
       

1 taza 

14 Brócoli 
       

2/3 de taza 

15 Cebolla 
       

½ unidad 

pequeña 

16 Coliflor 
       

¾ de taza 

17 Espinaca 
      

 1 ½ de taza 

18 Pepino 
       

½ unidad 

mediana 

19 Tomate  
      

1 unidad 

mediana 

20 Vainita 
       

2/3 de taza 

21 Zanahoria  
       

1 unidad 

pequeña 

22 Zapallo 
       

1 trozo 

pequeño 

 

CUESTIONARIO SOBRE LAS CARACTERÍSTICAS DEL ENVEJECIMIENTO. 

Marca con una (X) la opción que consideras correcta. Marca solo una 

respuesta.  



  Alimentos fuente de antioxidantes y características del 

envejecimiento en adultos de una empresa privada, Lima – 2023 

Marcelo Quiroz, J. 
Pág. 

53 

 

1. ¿Presenta patologías oculares, es decir enfermedades que afecten a sus vistas?  

 Sí      No.  

2. ¿Presenta deficiencia auditiva?  

 Sí      No.  

3. ¿Presenta problemas leves de mala memoria, como olvidar información que 

quisiera recordar o ha notado que le toma más tiempo aprender cosas nuevas? 

 Sí      No.  

4. ¿Presenta una disminución de la masa muscular, acompañado de debilidad, 

cansancio o fatiga sin estar relacionado a actividad física? 

 Sí      No.  

5. ¿Presenta leves dolores en las articulaciones cuando realiza actividades intensas? 

 Sí      No.  

6. ¿Presenta una disminución o cambios de los sentidos del gusto y olfato, cuya causa 

no se relacione con enfermedades respiratorias o covid-19? 

 Sí      No.  
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ANEXO 4. Hoja de respuesta 

 

 

 

 

 

 

 

 

Frecuencia de consumo de alimentos fuente de antioxidantes 

Alternativa Puntaje Valoración 

A) Nunca 1 

- Consumo 

inadecuado: 22 

– 77 

- Consumo 

adecuado: 78 – 

154 

B) 1 – 3 veces al mes 2 

C) 1 – 2 veces a la semana 3 

D) 3 – 4 veces a la semana 4 

E) 5 – 6 veces a la semana 5 

F) 1 diario 6 

G) 2 diario 7 

Características asociadas al envejecimiento 

Alternativa Puntaje Valoración 

Si 1 - Mal de salud: 6 - 8 

- Poco saludable: 9 – 10 

- Saludable: 11 - 12 No 2 
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ANEXO 5. Base de datos 
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ANEXO 6. Carta de autorización 
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ANEXO 7. Matriz de consistencia 

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPÓTESIS VARIABLES 

Problema general Objetivo general 

Hipótesis 

general 

V. 1 

¿Cuál es la relación 

entre los alimentos 

fuente de 

antioxidantes y 

características del 

envejecimiento en 

adultos de una 

empresa privada, 

Lima – 2023? 

Evaluar la relación 

entre los alimentos 

fuente de 

antioxidantes y 

características del 

envejecimiento en 

adultos de una 

empresa privada, 

Lima – 2023. 

Existe una 

relación 

directa y 

significativa 

entre los 

alimentos 

fuente de 

antioxidantes 

y 

características 

del 

envejecimient

o en adultos 

de una 

empresa 

privada, Lima 

– 2023. 

Consumo de alimentos fuente de antioxidantes 

Dimensione

s 

Indicado

r 

Escala de 

Valoración 

Instrum

ento 

o Frutas 
 

o Verdura

s 

1) Nunc

a 

2) 1 – 3 

veces 

al 

mes 

3) 1 – 2 

veces 

a la 

sema

na 

4) 3 – 4 

veces 

a la 

sema

na 

5) 5 – 6 

veces 

a la 

sema

na 

6) 1 

diari

o 

2 diario 

o Consumo 

inadecuado

: 22 – 77 

o Consumo 

adecuado: 

78 – 154 

Cuestio

nario 

Problemas Objetivos V. 2 
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específicos específicos 
 

 
¿Cuál es la 

frecuencia de 

consumo de 

alimentos fuente de 

antioxidantes 

clasificados por 

sexo en adultos de 

una empresa 

privada, Lima – 

2023? 

 

¿Cuáles son 

las características 

asociadas al 

envejecimiento en 

adultos de una 

empresa privada en 

Lima, año 2023, 

clasificados por 

sexo? 

 

Determinar 

la frecuencia de 

consumo de 

alimentos fuente de 

antioxidantes 

clasificados por 

sexo en adultos de 

una empresa 

privada, Lima – 

2023. 

 

Describir las 

características 

asociadas al 

envejecimiento en 

adultos de una 

empresa privada en 

Lima, año 2023, 

clasificados por 

sexo. 

 

Características del envejecimiento en adultos 

Dimensione

s 

Indicado

r 

Escala de 

Valoración 

Instrum

ento 

o Caracter

ísticas 

del 

envejeci

miento 

en 

adultos 

1) Si 

2) No 

o Mal de 

salud: 6 - 8 

o Medianam

ente 

saludable: 

9 – 10 

o Mal de 

salud: 11 - 

12 

Cuestio

nario 
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ANEXO 8. Validación de herramienta 

Promedio 73.5% 
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Promedio 93.88% 
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Promedio = 91% 

 

 

 

 

 

 

 

 


