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RESUMEN



Los frutos rojos, son de entre muchos alimentos, aquellos que nos permiten
obtener nutrientes saludables, para mantener al organismo sano, activo y
protegido de distintas enfermedades de entre las cuales podemos destacar el
cancer, enfermedades del sistema cardiovascular, enfermedades del tracto
urinario, e incluso en ocasiones de aterosclerosis, gracias a sus nutrientes y
propiedades particulares que permite al ser humano acceder a un metabolismo
continuo, seguro y equilibrado; sin embargo estos alimentos también poseen
kilocalorias que nos permiten mantenernos activos continuamente, pero en
ocasiones ciertos organismos, asimilan estas kilocalorias de manera eficiente y
eficaz, lo cual en un horario nocturno podria provocar un insomnio continuo
debido a la recarga de energia que este tipo de alimento produce, y su efecto

depende del consumo seguido del mismo alimento.

El objetivo de este estudio fue determinar que tanto influye este alimento en los
pacientes que realizan su consumo habitual, y si la presencia del insomnio es
bastante frecuente. Este estudio es de tipo observacional de tipo transversal,
de enfoque cuantitativo, las variables utilizadas fueron: edad, insomnio, horario,
consumo de frutos rojos. Se encontro que el 18% de la poblacion que
corresponde a 38 habitantes si ha consumido infusiones de frutos rojos antes
de dormir y ha presentado sus efectos como insomnio ya que el 32% no ha

tenido ni sintomas ni efectos.

Por lo cual el insomnio no depende del sexo, ni de la edad para presentarse

como un efecto del alimento.

Palabras clave: frutos rojos, insomnio, adultos.

ABSTRACT



Red fruits are among many foods that allow us to obtain healthy nutrients, to
keep the body healthy, active and protected from different diseases, among
which we can highlight cancer, diseases of the cardiovascular system, diseases
of the urinary tract, and even in cases of atherosclerosis, thanks to its particular
nutrients and properties that allow humans to access a continuous, safe and
balanced metabolism; However, these foods also have kilocalories that allow us
to stay active continuously, but sometimes certain organisms assimilate these
kilocalories efficiently and effectively, which at night could cause continuous
insomnia due to the energy recharge that this type of food provides. food
produces, and its effect depends on the subsequent consumption of the same

food.

The objective of this study was to determine how much this food influences
patients who consume it regularly, and whether the presence of insomnia is
quite frequent. This study is an observational, cross-sectional study with a
guantitative approach. The variables used were: age, insomnia, schedule, and
consumption of red fruits. It was found that 18% of the population, which
corresponds to 38 inhabitants, has consumed red fruit infusions before going to
sleep and has presented its effects as insomnia since 32% have had neither

symptoms nor effects.

Therefore, insomnia does not depend on sex or age to present as an effect of

food.

Keywords: red fruits, insomnia, adults.
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INTRODUCCION
Los frutos rojos son una serie de alimentos entre los cuales se incluyen, las

bayas, frambuesas, moras, arandanos, modrofios, grosellas y moras.

Los frutos rojos son una fuente de alimentos que se caracterizan por sus vistosos
colores, ademas de su contenido vitaminico, ademas de sus caracteristicas
antioxidantes, buena parte de esta funcion proviene de los mismos flavonoides,
su aporte calorico oscila entre las 30 y las 50 kcal por 100 gry proporcionan
energia proveniente de hidratos de carbono. (GONZALO, 2021)

Este tipo de fruta son una gran fuente de minerales como el potasio y magnesio,
calcio y fosforo, ademas que son enriquecidas de fibra, también posee vitamina
c, carotenoides, vitamina a y acido félico necesarios durante el periodo
gestacional; posee ademas un poder diurético beneficioso en caso de
hiperuricemia, gota o litiasis renal, ademas de que ayuda en el manejo de la
hipertension arterial. (Alfonso Mesejo Arizmendi, 2012)

Ademas ciertos frutos como el arandano rojo tiene una alta accion bactericida
tanto digestivo como a nivel urinario previniendo las infecciones por E.COLI
Estas pueden ser consumibles a través de ensaladas, sopas frias, compotas,
mermeladas, smothies, batidos, zumos o incluso infusiones provenientes de las
mismas.

Al ser una buena fuente de carbohidratos este tipo de alimento permite que el
organismo tenga un buen desarrollo, ademas de que le da un boost de energia
para mantener activo, vigil, y productivo continuamente.

Las personas entre los 18 y 50 afios de edad mantienen una vida activa, lo cual
necesita de una base de kilo calorias adecuadas para un metabolismo activo
continuo, dentro de los alimentos recomendados en dieta basica general se

encuentran estos, que no solo permiten el desarrollo continuo si no que mantiene



al cuerpo en una homeostasis continua y segura, y la seguridad de su consumo
estara muy relacionado al horario en el que introduzcamos este tipo de alimentos

para un ciclo circadiano adecuado para el adulto activo de sociedad.

OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL
Determinar si el consumo de este tipo de alimentos influye en el periodo de

suefio de jovenes adultos entre los 18 y 50 afios de edad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Determinar si el consumo de estos alimentos tienen tendencia al

insomnio en hombres o mujeres de entre 18 a 50 afios de edad en la
provincia de Los Rios, Babahoyo.
Evaluar si el consumo de estos alimentos es mayor en mujer 0 varones y si

tiene o no relacion con sus periodos de suefio vs insomnio.

PRESENTACION DEL PROBLEMA
DEFINICION DEL TEMA
‘INFLUENCIA DEL CONSUMO DE FRUTOS ROJOS EN SUS DISTINTAS
PRESENTACIONES Y SU RELACION CON EL INSOMNIO EN ADULTOS

ENTRE LOS 18 Y 50 ANOS’

ANTECEDENTES
PACIENTES ADULTOS DE ENTRE 18 Y 50 ANOS DE EDAD QUE

PRESENTAN INSOMNIO JUNTO AL CONSUMO DE ALIMENTOS COMO

FRUTOS ROJOS DURANTE LA NOCHE.

JUSTIFICACION
El suefio es considerado como un estado plenamente fisiologico,

caracterizado por una disminucion del nivel de vigilancia y por el descanso que

proporciona a la persona. (LOZANO, 2003)



El suenio fisiolégico no presenta una estructura como tal, en su lugar se
presenta como una serie de procesos, que se indican en los siguientes
electroencefalogramas. (tabla 1)

El insomnio es uno de los problemas mas frecuentes en los adultos, sus
causas suelen ser multiples, de entre los cuales se ubican los malos habitos de
alimentacion.

Dentro de las otras causas de insomnio tenemos:

Insomnio de corta duracién, de larga duracion, asociado a trastornos
psiquiatricos, insomnio condicionado o psicofisiolégico, enfermedades médicas,
apnea del sueiio.

En nuestra poblacion de la provincia de Los Rios, el consumo de alimentos
como los frutos rojos es algo muy comun y muy presente, ayuda a mantenerlos
activos y vigilantes, sin embargo la falta de conocimiento sobre la cantidad
recomendable y su consumo, a llevado a que se utilice en exceso provocando
en algunos pacientes estados hipervigilantes cuando su consumo se da
durante la noche.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Pregunta PICO

P: Poblacion adulta de 18 a 50 afios

I: Consumo de frutos rojos

C: Sin consumo de frutos rojos

O: Insomnio nocturno
¢ Por qué los adultos de 18 a 50 afios de edad que consumen frutos rojos

presentan insomnio nocturno?



PERTINENCIA DEL TEMA A DESAROLLAR
“Influencia del consumo de frutos rojos en sus distintas presentaciones y su

relacion con el insomnio en adultos entre los 18 y 50 afios”

HIPOTESIS.

Se asocia la posibilidad de presentar insomnio al consumo de este tipo de
alimentos por la noche.
Se asocia la posibilidad de no presentar insomnio con el consumo de este tipo

de alimentos por la noche.

MARCO DE REFERENCIA

MARCO TEORICO
CONCEPTUALIZACION Y BASES TEORICAS

Una alimentacion sana y equilibrada constituye el primer factor que
contribuye a la salud fisica y psiquica. (ANDALUCIA, 2010)

Ecuador es un pais muy rico en costumbres y habitos no solo socio
culturales si no también, alimentarias, por lo cual la modificacién de estos
hébitos puede llevar a cambios en las medidas de alimentacion, alteraciones en
los horarios, ajuste en la racion de alimentos de sus distintos consumos, y
cambios en sus horarios de consumo, por lo cual, muchos han optado por el
consumo de alimentos que tengan a la mano, si mantienen una vida caotica, de
estrés y de movimiento continuo, llevandose al consumo de alimentos al azar a
distintas horas del dia.

La explotacién de los frutales brinda grandes beneficios a toda la humanidad

desde los diferentes puntos de vista como en el campo ambiental, econémico y

alimenticio. (Angela Saquicela,2009)



Una mala alimentacion puede generar efectos nocivos en la salud, por lo

gue debe realizarse de una manera adecuada y no dejarse influir por modas,

publicidad o costumbres inapropiadas. (ANDALUCIA, 2010)

Los alimentos que dentro del ecuador se consumen son: tomate rifion,

lechugas, zanahorias, cilantros, rabanos, quinua, hierbas aromaticas, panela,

chocolates, café, frutas deshidratadas, aceites, fréjol, miel, tilapia, camarén,

yogurt y leche (ministerio del ambiente 2020)

Dentro de los alimentos que se producen en el ecuador tenemos

clasificacion por colores de los mismos, destacada por la FAO.

Puarpura/azul: Propiedades antioxidantes que pueden reducir los riesgos
de cancer, accidentes cerebrovasculares y enfermedades cardiacas.
Ejemplos: Betarraga (remolacha), repollo colorado, berenjena z Mora,
arandano, uva morada, ciruela, maracuya (AGRICULTURA, 2021)

Rojo Ayuda a disminuir el riesgo de cancer y mejora la salud
cardiovascular. Ejemplos, Betarraga (remolacha), pimiento rojo, rdbano,
tomate, Manzana roja, tuna, cereza, uva roja, pomelo rojo y rosado,
guaba roja, frambuesa, frutilla, sandia (AGRICULTURA, 2021)
Anaranjado/amarillo Contiene carotenoides que ayudan a la salud
ocular. Ejemplos: Zanahoria, calabaza, calabacin, Damasco
(albaricoque), pomelo, limoén, mango, meldn, nectarina, naranja, papaya,
durazno (melocotdn), pifia (anand) (AGRICULTURA, 2021)
Marron/blanco Fitoquimicos con propiedades antivirales y
antibacterianas y potasio. Ejemplos: Coliflor, endivia, ajo, jengibre,
puerro, cebolla, Banana (platano), durian, jaca, durazno (melocoton)

blanquillo, pera marron (AGRICULTURA, 2021)



Verde Fitoquimicos con propiedades anticancerigenas. Ejemplos:
Esparrago, judia (frijol verde), col china, brocoli, repollo (col), pimiento
verde, pepino, lechuga, arveja, espinaca, Manzana verde, palta

(aguacate), uva verde, kiwi, lima. (AGRICULTURA, 2021)

La OMS recomienda actualmente el consumo de por lo menos 400 g de

frutas y verduras cada dia, o cinco porciones de 80 g cada una.

(AGRICULTURA, 2021) (SALUD)

Dentro del beneficio de comer frutas de todo tipo tenemos:

Crecimiento y desarrollo de los nifios. Las frutas y verduras son ricas en
vitamina A, calcio, hierro y acido félico, lo que puede promover la buena
salud, fortalecer el sistema inmunologico del nifio y ayudar a protegerlo
contra enfermedades, tanto ahora como en el futuro (AGRICULTURA,
2021)

Una vida més larga. Segun un gran estudio realizado en 10 paises
europeos, las personas que consumen mas frutas y verduras viven mas
gue las que no lo hacen (AGRICULTURA, 2021)

Mejor salud mental. Comer 7-8 porciones al dia (mas del minimo
recomendado de 5 porciones) esta relacionado con un menor riesgo de
depresion y ansiedad (AGRICULTURA, 2021)

Salud cardiovascular. La fibra y los antioxidantes de las frutas y verduras
pueden ayudar a prevenir las enfermedades cardiovasculares.
(AGRICULTURA, 2021)

Menor riesgo de cancer. En 128 de 156 estudios dietéticos, se encontro

gue el consumo de frutas y verduras reduce el riesgo de cancer de



pulmén, colon, mama, cuello uterino, eséfago, cavidad oral, estbmago,
vejiga, pancreas y ovario (AGRICULTURA, 2021)

e Menor riesgo de obesidad. En varios estudios se ha observado una
disminucién del riesgo de adiposidad y obesidad en ciertos grupos que
consumen frutas y verduras (AGRICULTURA, 2021)

e Menor riesgo de diabetes Una revision sistematica y un metaanalisis
determind que una mayor ingesta de verduras de hoja verde y frutas se
asocio con una reduccion significativa del riesgo de diabetes Tipo 2. Por
cada 0,2 porciones/ dia de ingesta de verduras, hubo un 13% menos de
riesgo de diabetes (AGRICULTURA, 2021)

¢ Mejor salud intestinal. Una dieta rica en frutas, verduras y otros
alimentos de origen vegetal y con alto contenido en fibra mejora la flora
intestinal y tiende a aumentar las bacterias asociadas a los compuestos
antiinflamatorios vinculados a un buen metabolismo. También se ha
demostrado que un mayor consumo de frutas y verduras reduce la
prevalencia de la diverticulosis asi como de otros problemas digestivos
como los gases, el estrefiimiento y la diarrea (AGRICULTURA, 2021)

e Mejora la inmunidad. La ingesta adecuada de frutas y verduras puede
reducir la gravedad de algunas enfermedades infecciosas. Aunque no le
protegeran contra un virus como la COVID-19, la recuperacion de una
enfermedad infecciosa es mejor cuando se consume fruta y verdura que
con dietas bajas en este grupo de alimentos (AGRICULTURA, 2021)

Dentro de las caracteristicas de los frutos rojos tenemos:



Fresas: en Ecuador se ha cultivado y producido, principalmente en la Sierra;
se cultiva en mayor cantidad en las provincias del Azuay, Tungurahua y
Pichincha.

La fresa es conocida por sus propiedades vitaminicas A, B, C, E, también es
rica en minerales como hierro, sodio, magnesio, calcio, zinc, yodo, ademas
posee un gran poder antioxidante, existen factores como el acetato de caprilo
gque da calidad a la intensidad de color y es el principal responsable del aroma,
entre todos los aceites volatiles presentes, sus rizomas se usan en infusiones,
como astringentes. Presenta buenas posibilidades de desarrollo por su sabor y
aroma delicados (DIANA ESTEFANIA SANCHEZ CABRERA, 2017)

Este tipo de alimento son muy poco energéticas, sus hidratos de carbono se
representan en el 7% del peso corporal, sin embargo son ricas en fibras y
vitamina C.

Moras: producidas en Tungurahua y Pichincha, Carchi e Imbabura. Este tipo
de fruta es rica en taninos, tienen tendencias astringentes durante su etapa
temprana, pero una vez madura funcionan como laxantes, tonicas y
depurativas.

Frambuesas: producidas desde Grecia pero cultivada en la sierra
ecuatoriana. Este tipo de fruta es acida, contienen hasta 15% de azUcar, son
ricas en calcio y fosforo, ademas de su efecto antioxidante. (DIANA

ESTEFANIA SANCHEZ CABRERA, 2017)

MARCO METOGOLOGICO
Método de investigacién



Esta investigacion es de tipo transversal , ya que se observa a un grupo de
personas y se recopila informacion en el transcurso de un periodo corto de 5
meses, abril-septiembre 2023.

1.1. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE
INFORMACION
Las técnicas e instrumentos que se usaron en esta investigacion estan
determinada de la siguiente manera:

1.2. TECNICAS

La técnica utilizada fue la encuesta la cual nos da un acercamiento mas
profundo al problema de la poblacion.

1.3.INSTRUMENTOS

El instrumento que utilizamos para la obtencién de la informacion fue el
cuestionario de preguntas abiertas que nos dan una perspectiva amplia del
problema.

2. Poblacion y Muestra de Investigacion

Poblacion.

Nuestra poblacion de investigacion estad compuesta de 103 habitantes del
Canton Babahoyo.
Muestra

Para la obtencién de nuestra muestra de estudio se ha determinado un
muestreo observacional y ademas se ha tomado en cuenta los siguientes

criterios del investigador:



Criterios de inclusion
e Adultos de 18-50 aflos de edad que consumen frutos rojos al menos 4
veces por semana.
e Hombres y mujeres.

¢ Que residan en la ciudad de Babahoyo.

Criterios de exclusion:
e Adultos de 18 a 50 afios de edad que no consuma frutos rojos
e Habitantes de 0 a 17 afios 11 meses.

e Que no residan en Babahoyo.

Con todo lo anterior expuesto nuestra muestra esta conformada por 38
habitantes.
VARIABLES

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
INSOMNIOQO:

Definicion conceptual: El insomnio es un trastorno del suefio consistente en la
imposibilidad para iniciar o mantener el suefio, o de conseguir una duracion y
calidad de suefio adecuada para restaurar la energia y el estado de vigilia
normal. (F. Sarrais, 2007)

Definicion operacional: para fines estratégicos de esta investigacion
tomaremos la palabra insomnio para definir la ausencia de suefio o dificultad
durante el periodo del mismo para su conciliacion.

existe una relacion directa entre ciertos alimentos o suplementos y la calidad y

cantidad del suefio, de esta manera se identifican actuaciones nutricionales que



pueden ayudar a resolver o a prevenir ciertos trastornos del suefio. (Ovidio
Hernando-Requejo, 2020)

Justificacién: los periodos de insomnio se pueden presentar debido a estrés,
enfermedades metabdlicas, o procesos del metabolismo, asi como también por
el consumo de ciertos farmacos o sustancias alimenticias que estimulen la
presencia del mismo.

FRUTOS ROJOS:

Definicion  conceptual: Lasfrutas del bosque, frutos rojos o bayas
silvestres son pequefias frutas comestibles correspondiente a bayas, drupas o
similares, que antiguamente no se cultivaban; y que se desarrollan generalmente
en arbustos o en pequefios arboles que crecen y/o crecian de forma silvestres
y/o asilvestrados.(Juan Jesus Medina Minguez,2018)

Definicion operacional: se definirh como frutos rojos a todo alimento que se
desarrolla en arbustos tales como, mora, bayas, fresas, flor de Jamaica,
grosellas, arandanos, blueberry, entre otras similares.

Justificacion: se a relacionado el consumo de estos alimentos a estados de
actividad continua que provocan insomnio en ciertos pacientes, después de su
consumo por las noches.

HORARIO:

Definicién conceptual: distribucién de las horas en que se realiza una actividad
o trabajo o se presta un servicio (ESPANOLA, 2022)

Definicién operacional: para fines de esta investigacion se tomara el horario
como una medida de control para el consumo de ciertos alimentos relacionados

con el periodo de suefio o de insomnio.
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Justificacién: El consumo de ciertos alimentos en horarios determinados
pueden estar relacionados con los estados hipervigilantes que puedan provocar
insomnio, asi como también con estados de suefio continuo que les ayuda a un
mayor descanso.

EDAD:

Definicion conceptual: la edad indica el periodo de tiempo que ocurre desde el
nacimiento de un individuo hasta el momento actual. Es una medida cronoldgica
gue determina la posicion relativa de un individuo en el paso de su vida.
(CORDOVA, 2018)

Definicién operacional: para fines estratégicos de esta investigacion se tomara
en cuenta la edad para definir los afios que han transcurrido desde el momento
del nacimiento, hasta la actualidad.

Justificacion: poblacién objetivo adulta considerada a partir de los 18 y 50
afos, dado que son la poblacién con mayor actividad continua, con un
consumo de alimentos mayor a lo esperado, y con mayor estadistica de
problemas de insomnio. El insomnio en general, en personas mayores tiene

una prevalencia del 17% al 45%, mayor en mujeres y aumenta con la edad.

(ITO Y, 2000)
Tabla de Operacionalizacién de Variables
Variable Definicion Dimension Indicador indice
conceptual categorica
Trastorno  del e Desvelo
suefo e Cefalea Porcentual
consistente en | Efecto Y| e Somnolencia
la imposibilidad | sintoma matutina
Insomnio para iniciar o
mantener el
sueflo, o de
conseguir una
duracién y
calidad de




suefio
adecuada para
restaurar la
energia y el
estado de vigilia
normal.

Frutos
rojos

Las frutas  del
bosque, frutos
rojos o bayas
silvestres son
pequefas frutas
comestibles cor
respondiente

a bayas, drupas
o similares, que
antiguamente
no

se cultivaban; y
que se
desarrollan
generalmente
en arbustos o
en

pequefios arbol
es que crecen
y/lo crecian de
forma silvestres
ylo
asilvestrados.

Frecuencia de
consumo de
frutos rojos o
infusiones de
los mismos tres
veces por
semana.

Té de frutos rojos
Porcion de frutos
rojos sean estos,
arandanos,
cerezas,
moras,
otros.

fresas,
entre

Porcentual

Horario

Distribucién de
las horas en que
se realiza una
actividad o]
trabajo o se
presta un
servicio (real
academia

espafola)

Consecuencia
del consumo

De 1 porcion de
frutos rojos o 1
infusion cada 2
dias.

Porcentual

Edad

La edad indica
el periodo de
tiempo que
ocurre desde el
nacimiento de
un individuo
hasta el

Adultos

De 18 a 50 afos

Porcentual
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momento
actual. Es una

medida
cronolégica que
determina la

posicién relativa
de un individuo
en el paso de su
vida.

3. RECURSOS
RECURSOS HUMANOS
Estudiante: Génesis Galud Sanchez Montero
Docente: Santiago Cardenas

RECURSOS ECONOMICOS

N° Nombre del material o insumo Costo total
1 Internet 30

2 Movilizacion — Transporte 100
3 Copias — Impresiones 25
4 Alimentacion 100
5 Flyer informativo 25
6 Laptop 600
7 Impresora 300
8 Hojas 10
Total: 1,190

Cronograma de actividades

| Afo 1 Afio 2 Afio 3
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3|3 3 313 3
I1|2|3I4|5|6r7|8|9|0|1|2 3|4|5|e|7|8T9|0|1|2|3|4 5|s|7I8|9|0|_1|2|3|4|5|36

Objetivo
Especifico 1

Actividad 1.2

Actividad 1.22




Actividad 1.3

Actividad 1.4

Objetivo
Especifico 2

Actividad 2.1

Actividad 2.2

Actividad 2.3

Actividad 2.4

Objetivo
Especifico 3

Actividad 3.1

Actividad 3.2

Actividad 3.3

Actividad 3.4

Objetivo
Especifico 4
Actividad 4.1

Actividad 4.2

Actividad 4.3

Actividad 4.4

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

Andlisis e interpretacion de datos
LAS PERSONAS CONOCEN DE LOS FRUTOS ROJOS

S 91 (88.3%)
NO 12 (11.7%)

u S| = NO

ANALISIS: EL 88.3% AFIRMO CONOCER ACERCA DE LOS FRUTOS
ROJOS MIENTRAS QUE EL 11.7% AFIRMA NO CONOCER ACERCA DE

LOS MISMO.

PERSONAS QUE SUFREN DE INSOMNIO

S 32 (31.1)
NO 71 (68.9)



=S| =NO =

ANALISIS: EL 31.1 % EQUIVALENTE A 32 PERSONAS AFIRMAN SUFRIR
INSOMNIO MIENTRAS QUE EL 68.9 EQUIVALENTE A 71 PERSONAS

AFIRMAN NO SUFRIR DE INSOMNIO

PERSONAS QUE CONSUMEN FRUTOS ROJOS ANTES DE DORMIR.

s 38 (36.9)
NO 52 (50.5)
TALVEZ 13 (12.6)

=S| =NO = TALVEZ

ANALISIS: EL 36.9% AFIRMA QUE SI CONSUMEN FRUTOS ROJOS ANTES
DE DORMIR, MIENTRAS QUE EL 52 % AFIRMA NO CONSUMIRLOS Y
ALGUNOS EN OCASIONES LO CONSUMEN PREVIO SUENO EQUIVALENTE

AL 12.6%



PERSONAS QUE HAN RELACIONADO EL CONSUMO DE FRUTOS

ROJOS POR LA NOCHE CON EL INSOMNIO

S| 4 (3.9%)
NO 99 (96.1 %)

=S| =NO =

ANALISIS: EL 3.9% EQUIVALENTE A 4 PERSONAS ASEGURA
RELACIONAR SU INSOMNIO AL CONSUMO DE ESTE ALIMENTO,
MIENTRAS QUE EL 96.1 % EQUIVALENTE A 99 PERSONAS ASEGURA
QUE NO TIENEN RELACION ALGUNA.

PERSONAS QUE HAN RELACIONADO EL CONSUMO DE FRUTOS ROJOS
CON SENTIRSE MAS ACTIVO, VIGIL Y PRODUCTIVO.

s 46 (44.7%)
NO 57 (55.3 %)

mS| =NO =



ANALISIS: EL 44.7% EQUIVALENTE A 46 PERSONAS INDICAN SENTIRSE
MAS VIGILES Y PRODUCTIVOS A DIFERENCIA DEL 55.3 % EQUIVALENTE

A 57 PERSONAS INDICAN QUE NO.

FRECUENCIA | PORCENTAJE

Personas consumidoras de |38 39.1%

infusiones de frutos rojos

Personas no consumidoras |65 67%

de infusiones de frutos rojos

TOTAL 103 100%

FRECUENCIA

103; 50%
65; 32%

m Personas consumidoras
Personas no consumidoras

TOTAL

ANALISIS: El 18% de la poblacion que corresponde a 38 habitantes si ha
consumido infusiones de frutos rojos antes de dormir y ha presentado sus

efectos como insomnio ya que el 32% no ha tenido ni sintomas ni efectos.

DISCUSION
El estudio realizado con adultos de entre 18 y 50 afios en la provincia de los

rios, en la ciudad de Babahoyo, mediante encuestas, indica que no hay una



relacion entre los estados de insomnio y el consumo de frutos rojos durante la
noche.

Si bien es cierto los estados de insomnio se pueden presentar por distintas
causas como el estrés, las preocupaciones, la ansiedad, entre otras, en
ocasiones se puede ver influenciado por el consumo de ciertos alimentos, sin
embargo como denota nuestro estudio, muchos pacientes desconocen que son
los frutos rojos (38.3%), y otros afirman saber cuales son (11.7%), y otra parte
de la poblacion a relacionado el consumo de los mismos con sus estados
hipervigilantes o de insomnio (3.9%), mientras que otra parte negativiza la
relacion del mismo (96.1%)

Esto mostro que hay diferencias entre este sintoma y estos otros productos en
particular que indican que las propiedades de estos alimentos no incluyen el

desencadenar insomnio.

CONCLUSIONES
Los frutos rojos son alimentos ricos en proteinas y minerales, que ayudan al

organismo a mantenerse sano, vigil y activo, permitiendo una homeostasis
adecuado del ser humano para mantenimiento continuo de su dia a dia. Por
multiples factores y por lo general muy relacionado con la salud mental puede
presentarse el insomnio, el cual si bien es cierto puede agravarse con el
consumo de ciertos alimentos, no siempre se debe a los mismos.

Por lo cual podemos llegar a la determinante de que este fruto en particular no
presenta ninguna relacion con los estados de insomnio, y no presenta
caracteristicas, o propiedades que puedan inducir el mismo, por lo cual
podemos estimar que es seguro el consumo del mismo en cualquier momento

del dia, sin afectar su estado de salud.
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ANEXQOS
Anexo 1:

Tabla 1. Fases del suefio

Fase Etapa

Duracion

Suefno lento (NREM) - |. Fase de adormecimiento
— II. Sueno lento ligero
— iy IV. Sueno lento profundo

Suefno paradajico V. Sueno paraddjico
(REM)

— 5% del total del suefo
— 50% del fotal del sueno
— 20-25% del total del sueno

20-25% del total del suefio




