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COMPROMISO CONFIDENCIALIDAD DE DATOS

Para realizar el estudio sobre “La influencia del ciclo menstrual en la conducta alimentaria” se llevard a
cabo la recogida de datos mediante encuestas andnimas a las jovenes universitarias pertenecientes al
grado de nutricién humana vy dietética de la universidad de Lérida.

Asi mismo, hace constar que los resultados obtenidos seran utilizados Unicamente para la elaboracion
de este estudio, pudiendo ser divulgados siempre y cuando salvaguarden la confidencialidad de los
datos personales.

En el caso de querer conocer los resultados de este estudio, el investigador se compromete a facilitarlos
mediante correo electrénico a la direcciéon que aparece a continuacion.

Asi mismo, yo, estudiante de nutricidn humana y dietética consiento en participar voluntariamente en
este estudio para la elaboracion del trabajo de final de grado.

FIRMA PARTICIPANTE

INSTRUCCIONES:

Para rellenar la encuesta deberd marcarse con una X las casillas correspondientes, completando el
100% de las preguntas propuestas.

Al ser un estudio que contempla la variacion de la conducta alimentaria durante el ciclo menstrual, se
evaluara tanto la menstruacion y los dias previos (M) como la ovulacién (0O), indicados en la parte
superior de las columnas de respuesta.

Yo, el investigador, constato que he explicado las caracteristicas y objetivos del estudio, asi como las
instrucciones necesarias para la cumplimentacidn correcta de la encuesta que aparece a continuacion,
siendo accesible en caso de dudas en su realizacién.

Gracias por su colaboracion.
FIRMA INVESTIGADOR

Lleida, mayo del 2015
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Comprobante de participacion en el estudio

Yo, estudiante de nutricion humana y dietética de la facultad de Medicina de la Universidad de Lleida,
he participado en el desarrollo del Trabajo de final de grado bajo titulo “Estudio sobre la influencia del
ciclo menstrual en la conducta alimentaria” de manera anénima y voluntaria.

Lleida, __ mayo del 2015 w X

\Z
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1.

M

Encuesta sobre la influencia del ciclo menstrual

EDAD: CURSO:

De la siguiente lista, selecciona aquellos que se produzcan de manera habitual durante

ovulacion (0) y/o durante la menstruacién y los dias previos (M).

Tristeza, desesperanza o autodesaprobacidn.

Tension, ansiedad o impaciencia.

* Estado de animo marcadamente labil (inestable) , al que se afiade llanto frecuente.

* Irritacion o enfado persistente y aumento de los conflictos interpersonales.

* Pérdida de interés en las actividades habituales, a lo que puede asociarse cierto

distanciamiento en las relaciones sociales.

* Dificultad para concentrarse.

* Sensacién de fatiga, letargia (disminucidn actividad) o falta de energia.

* Cambios en el apetito (a veces pueden acompafiarse de atracones o antojos por una

determinada comida).

* Hipersomnia (dormir mucho) o insomnio.

* Sensacidn subjetiva de estar fuera de control.

* Sintomas fisicos, como: hipersensibilidad o crecimiento mamaria, cefaleas (dolor de cabeza),

sensacién de hinchazdn o ganancia de peso, con dificultad para ajustarse la ropa, el calzado o
los anillos; también puede haber artralgias (dolor articular) o mialgias (dolor muscular).

éInterfiere alguna de las anteriores en el desarrollo de su vida diaria?

(o)

M
] Si. ¢De qué manera?
] No

¢Hay modificaciones en el apetito durante la ovulaciéon (0) y/o en la menstruacién (M)?

M

] Si, aumenta.
U] Si, disminuye.
0 No.

¢éTienes predileccion por algun grupo de alimentos entre horas?

M
U] Si
] No
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5. En el caso de que la anterior fuera afirmativa, ¢Cudles de los siguientes grupos de alimentos
sueles preferir entre horas durante la ovulaciéon (O) y/o en la menstruacién y los dias previos

(m)?

O ™M

O O Bolleria industrial (palmeras, croisants, galletas...)
O O Chocolate

g O Frutas

0 O Frutos secos

0 0 Lacteos (queso, leche, yogur...)

0 O Embutidos (jamén, fuet, jamon dulce, chorizo...)
0 O Comida rapida (pizza, hamburguesa, kebab...)

0 O Otros (gominolas, patatas de bolsa, helados...)

6. ¢Suele afectar la menstruacion en la eleccion del tipo de bebida que ingieres?
O M

O U si
0 [ No

En el caso de ser afirmativa, ¢ Qué suele predominar?

oM™

[] Bebidas carbonatadas
[ ] Bebidas alcohdlicas y/o combinados.

[] zZumos de frutas
[] Infusiones

L] Agua

7. ¢Crees que hay modificaciones de tu peso habitual durante tu ciclo menstrual?
O M

[] si, aumenta.
L] si, disminuye.

L] No varia.
8. Sies afirmativa, ¢ Cudntos kilos crees que puede variar el peso?

9. (¢Realizas actividad fisica? ¢Cuantas veces por semana?
L] No practico actividad fisica.
[ De1a3veces por semana
[] De3a5veces por semana.
L] 6veces por semana.
0

Diariamente.
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9.1 En el caso de ser afirmativa, ¢Qué tipo?

L] Natacion
Salir a correr
Ciclismo
Gimnasio

Tenis

0 I B Y B

Otros :

10. (Tienes la regla regular?
L si
L] No

11. i{Tomas anticonceptivos orales?

L] si
[l No

12. Marca con una X en la lista que hay a continuacion, las veces que tomas la cantidad de alimento
de referencia propuesta en tu vida diaria. Seguidamente, marca con una X en la columna sombreada,
aquellos alimentos que sueles preferir durante la ovulacién (0), asi como en la menstruacion y los dias
previos (M).
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ALIMENTOS

FRECUENCIA
Cantidad propuesta PREFERIDOS
ALIMENTOS de alimento de
referencia No
tomo | Dia | Semana | Mes o M
nunca
Pan blanco 1 rebanada
Pan integral 1 rebanada
Pasta (macarrones, sopa...) 1 plato
Arroz 1 plato
Otros cereales (mijo, quinoa, cuscus...) 1 plato
Comida rapida (pizza, hamburguesa, chino...) 1 racion
Alimentos precocinados (croquetas, empanadillas...) 1 racion
Cereales desayuno, muesli... 1 puiado
Legumbres (lentejas, garbanzos...) 1 plato
Carne blanca (pollo, conejo...) 1 corte
Carne roja (ternera, cordero, cerdo...) 1 corte
Jamon (serrano o cocido) 1 loncha
Embutidos (chorizo, sobrasada...) 1 loncha
Huevos 1 unidad

Pescado blanco (merluza, lenguado, rape...)

1 unidad mediana

Pescado azul (salmén, atun, sardinas...)

1 unidad mediana

Otras especies marinas (pulpo, moluscos...)

1 racion individual

Fruta seca (ciruelas, datiles, higos...) 1 puiado
Frutas 1 unidad
Zumos de fruta Comerciales 1 vaso

Mermelada, nocilla ....

1 cucharada sopera

Verduras crudas (ensalada, tomate...)

1 plato

Verduras cocidas (espinacas...) y en puré.

1 plato

Patata y otros tubérculos (yuca, boniato...)

1 unidad pequenia

==
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Cantidad propuesta ALIMENTOS
. FRECUENCIA
ALIMENTOS de alimento de PREFERIDOS
referencia Nunca| Dia | Semana | Mes (0] M
Leche entera 1 vaso
Leche semidesnatada 1 vaso
Leche desnatada 1 vaso
Flan, natillas y otros postres lacteos 1 unidad

Postres lacteos y bebidas de vegetales (soja, avena, arroz...)

1 unidad/ 1 vaso

Yogurt entero (natural o sabores) y/o liquido

1 unidad/ 1 vaso

Yogurt desnatado y/o liquido

1 unidad

Queso fresco (tipo burgos)

1 racién individual

Queso(curado, semicurado o tierno)

1 corte/ 1 loncha

Mantequilla, margarina

1 cucharada sopera

Mayonesa, kepchup, mostaza....

1 cuchara sopera

Aceite de oliva

1 cuchara sopera

Aceite de girasol, maiz u otros aceites

1 cuchara sopera

Frutos secos (almendra, avellana...)

1 pufiado

Edulcorantes naturales: Azucar, miel...

1 cucharada de postre

Pasteleria / Bolleria (croissants, pasteles...)

1 unidad

Galletas (tipo maria) 1 unidad
Otro tipo de galletas (matequilla chocolate...) 1 unidad
Caramelos y chucherias 1 unidad

Chocolate 2 cuadraditos
Bebidas carbonatadas 1 vaso
Bebidas carbonatadas light 1vaso
Agua 1 vaso
Caféoté 1 taza
Cerveza, sidra 1 copa
Vino o cava 1 copa
Licores, brandy, combinados, whisky, vodka 1 copa

Otros

Gracias por su colaboracion.

s
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Anexo 4: Correo electrdénico tipo: comunicacidn con el profesorado.

Profesor/a,

Soy Iris Navarro de cuarto de nutricidn. Estoy realizando el trabajo de final de grado sobre
la influencia del ciclo menstrual en la conducta alimentaria de jovenes universitarias
pertenecientes al grado de nutricion humana y dietética, por lo que queria preguntaros si
seria posible acudir a una clase de seminario o practicas de (assignatura) para pasar
encuestas a las alumnas de (curso). De ser asi, ¢cuando seria posible?

Muchas gracias por vuestra atencion,
Iris Navarro
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Tablas

El nivel de significacion*se ha calculado mediante la prueba del chi cuadrado, siendo
positiva cuando p>0.05. En las tablas aparece en verde cuando esta es positiva y en

rojo cuando es negativa.

Tabla 1: Media de edad asociada al curso al cual pertenecen.

Media de Desviacion .
Curso N . Porcentaje
edad estandar
Primero 19,3 23 1,845 31%
Segundo 20,81 16 2,373 21%
Tercero 21,67 24 2,2 32%
Cuarto 23,67 12 2,64 16%
Total 21,08 75 2,624 100%

Tabla 3: Variacion de la conducta alimentaria en el ciclo menstrual.

Menstruacion 88%
Ovulacién 58,7%
Nivel de significacion* 0,018

s

Tabla 4: Predileccidn por el pan durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Pan integral 9% 8% 0,484
Pan 7% 10,7% 0,0001

Tabla 5: Predileccion por la pasta, legumbres, arroz y otros cereales durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacion Menstruacién Nivel de significacién *
Pasta 17,3% 33,3% 0,084
Legumbres 5,3% 9,3% 0,264
Arroz 12% 16% 0,131
Otros cereales 2,7% 2,7% 0,812

Tabla 6: Predileccion por patatas y otros tubérculos durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Patata y otros
tubérculos 14,7% 13,3% 0,001
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Tabla 7: Predilecciéon por la comida rapida y los precocinados durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Comida rdpida 20% 44% 0,011
Alimentos
precocinados 4% 10,7% 0,194

Tabla 8: Predileccidon por carnicos y huevos durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Carne blanca 10,7% 9,3% 0,107
Carne roja 9,3% 13,3% 0,016
Jamoén 10,7% 14,7% 0,855
Embutidos 10,7% 18,7% 0,016
Huevos 8% 5,3% 0,198

Tabla 9: Predilecciéon por pescado y otras especies marinas durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Pescado blanco 2,7% 4,0% 0,001
Pescado azul 5,3% 4,0% 0,0001
Otras especies
marinas 0,0% 2,7% -

Tabla 10: Predileccién por la fruta seca, la fruta y los zumos durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacion Menstruacion Nivel de significacion *
Fruta seca 9,3% 9,3% 0,001
Fruta 16% 13,3% 0,0001
Zumo de fruta
comercial 6,7% 10,7% 0,028

Tabla 11: Predileccién por las verduras durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacion Menstruacion Nivel de significacion *
Verdura cruda 8% 8% 0,0001
Verdura cocida 5,3% 4% 0,028

Tabla 12: Predileccién por los lacteos durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Leche 4% 5,3% 0,0107
Yogur 3,4% 8% 0,285
Postres lacteos 4% 12% 0,246
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Queso de burgos

5,3%

8%

0,198

Queso

13,3%

17,3%

0,003

Tabla 13: Predileccién por la mantequilla y la margarina durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Mantequilla y
margarina 4% 5,3% 0,008

Tabla 14: Predileccién por el aceite de oliva durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO

Ovulacion

Menstruacion

Nivel de significacién *

Aceite de oliva

4%

5,3%

0,675

Tabla 15: Predileccién las bebidas vegetales durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Bebidas yegetales y 4% 4% 0,028
derivados

Tabla 16: Predileccién por las salsas durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO

Ovulacion

Menstruacion

Nivel de significacion *

Salsas

2,7%

9,3%

0,045

Tabla 17: Predileccién por los frutos secos durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO

Ovulacion

Menstruacion

Nivel de significacion *

Frutos secos

12%

24%

0,001

Tabla 18: Predileccién por cereales de desayuno y reposteria durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacion Menstruacién Nivel de significacién *
Cereales de desayuno 8% 16% 0,018
Bolleria 20% 46,7% 0,021
Galletas tipo maria 10,7% 16% 0,079
Galletas de mantequilla
y chocolate 6,7% 32% 0,017

s
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Tabla 19: Predileccién por los dulces durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Chocolate 38,7% 68% 0,095
Mermelada y crema de
cacao 20% 41,3% 0,021
Caramelos y chucherias 12% 32% 0,106

Tabla 20: Predileccién por bebidas alcohdlicas durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Cerveza 6,7% 6,7% 0,0001
Vino y cava 1,3% 2,7% 0,0001
Licores y combinados 1,3% 1,3% 0,907

Tabla 21: Predileccién por bebidas carbonatadas durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacion Menstruacion | Nivel de significacion *
Bebidas carbonatadas 1,3% 5,3% 0,811
Bebidas carbonatadas

light 0% 1,3% -

Tabla 22: Predileccidn por el agua durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO

Ovulacion

Menstruacion

Nivel de significacion *

Agua

16%

17,3%

0,0001

Tabla 23: Predileccién por el café y el té durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO

Ovulacion

Menstruacion

Nivel de significacién

Café y té

5,3%

13,3%

0,0001

Tabla 24: Predileccidn alimentaria entre horas durante el ciclo menstrual.

Ovulacidn

Menstruacion

Nivel de significacion

Predileccion
alimentaria entre horas

34,70%

60%

0,007

Tabla 25: Preferencia alimentaria entre horas durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacién *
Bolleria 14,7% 29,3% 0,047
Chocolate 21,3% 50,7% 0,103
Fruta 2,7% 5,3% 0,734
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Frutos secos 6,7% 5,3% 0,0001
Lacteos 8% 10,7% 0,064
Embutidos 9,3% 18,7% 0,0001
Comida rapida 10,7% 25,3% 0,011

Tabla 26: Modificacion de la conducta alimentaria (alimentos y bebidas) durante el ciclo

menstrual.
Ovulacién Menstruacion Nivel de significacién *
Cambio bebida habitual 4% 8% 0,001
Modificacién conducta
alimentaria 58.7% 88% 0,018

Tabla 27: Sustitucion de la bebida habitual durante el ciclo menstrual.

ALIMENTO Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Bebidas carbonatadas 2,7% 5,3% 0,004
Zumo de frutas 0% 2,7% -
Infusiones 1,3% 0% -

Tabla 30: Relacidn entre la variacién de la conducta alimentaria, el sindrome premenstrual y el

trastorno disférico.

Frecuencia Porcentaje
Sindrome 63 84%
premenstrual
Trastorno disférico 12 16%
Total 75 100%
Nivel de significacion * 0,163

Tabla 31: Relacidn entre la modificacidn del peso y las fases del ciclo menstrual.

Ovulacion Menstruacion Nivel de significacion *
Aumenta peso 20% 65,3% 0,011
Disminuye peso 1,3% 4% 0,0001
No varia 78,7% 29,3% 0,036

Tabla 33: Relacidn entre la modificacidn del apetito y las fases del ciclo menstrual.

Ovulacién Menstruacion Nivel de significacion *
Aumenta apetito 31% 56% 0,572
Disminuye apetito 1,3% 20% 0,044
No varia 68% 24% 0,11

s
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Tabla 35: Relacidn entre la toma de anticonceptivos y la variacidn de la conducta alimentaria
en la menstruacion.

Anticonceptivos orales
Si No Total
Recuento 16 50 66
0 .
. % dentro de Varlacp’n 24.2% 75.8% 100%
si | conducta menstruacion
0,
f.’ de”trot.de Tom"l" 80% 90,9% 88%
A anticonceptivos orales
conducta
menstruacion Recuento 4 5 9
0 .
e % dentro de Var|a0|_o,n 44.4% 55.6% 100%
conducta menstruacion
0,
% dentro de Toma 20% 9,1% 12,0%
anticonceptivos orales
Recuento 20 55 75
% dentro de Variacion o o 0
Total conducta menstruacion 26,71% 73.3% 100%
0,
% dentro de Toma 100% 100% 100%
anticonceptivos orales

Tabla 36: Relacidon entre la toma de anticonceptivos y la variacion de la conducta alimentaria
en la ovulacidn.

Anticonceptivos
orales
Si No Total
Recuento 8 36 44
) 0 .
si % dentro de Varla_qon 18.2% 81.8% 100%
conducta ovulacion
L % dentro de Toma o o o
Variacion anticonceptivos orales 40% 65,5% 58,7%
conducta
OIEEE Recuento 12 19 31
0 .
No % dentro de Varla_qon 38.7% 61,3% 100%
conducta ovulacion
[0)
o L0 B2 VOl 60% 34,5% 41,3%
anticonceptivos orales
Recuento 20 55 75
% L
Total 0% dentro de Vanaqon 26.7% 73.3% 100%
conducta ovulacion
0,
% dentro de Toma 100% 100% 100%
anticonceptivos orales
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Tabla 37: Relacidon entre la toma de anticonceptivos y la variacidén de la conducta alimentaria
en el ciclo menstrual.

Variacion conducta | Variacion conducta
TOMA alimentariaen la alimentaria en la
ANTICONCEPTIVOS ., .,
ovulacién menstruacion
_Nivel de 0,199 0,048
significacién*

Tabla 38: Relacidn entre la regularidad del periodo y la variacion de la conducta alimentaria en
la menstruacion.

Regla regular
- Total
Si No
Recuento 47 19 66
Si % dentro de Variacion 71 2% 28.8% 100.0%
conducta menstruacion ' ' !
Variacion % dentro de Regla regular | 85,5% 95,0% 88,0%
conducta
menstruacion Recuento 8 1 9
No % dentro de Variacion 88.9% 11.1% 100.0%
conducta menstruacion ' ' !
% dentro de Regla regular 14,5% 5,0% 12,0%
Recuento 55 20 75
Total % dentro de Variacion o o o
conducta menstruacion 73.3% 26,71% 100,0%
% dentro de Regla regular 100,0% 100,0% 100,0%

Tabla 39: Relacidon entre la regularidad del periodo y la variacion de la conducta alimentaria en

la ovulacién.
Regla regular
- g g Total
Si No
Recuento 32 12 44
% dentro de Variacion o o o
Si conducta ovulacion 12,1% 21,3% 100,0%
% dentro de Regla 58206 60.0% 58.7%
regular ' ! !
. Recuento 23 8 31
Variacion —
conducta % dentro de Variacion 74 2% o5 8% 100.0%
ovulacién conducta ovulacion ! ! !
No
% dentro de Regla
regular 41,8% 40,0% 41,3%

Estudio sobre la influencia del ciclo menstrual en la conducta alimentaria



s

Recuento 55 20 75
% dentro de Variacion

0 0 9
Total conducta ovulacién 73:3% 26,7% 100.0%
% dentro de Regla 100.0% 100,0% 100,0%
regular ' ' :

Tabla 40: Relacién entre la regularidad del periodo y la variacidn de la conducta alimentaria en
el ciclo menstrual.

REGULARIDAD Variacion conducta | Variacion conducta

DEL PERIODO allmentan.a,en la alimentaria en la
ovulacion menstruacion
Nivel de 0,261 0,88

significacion*

Tabla 41: Frecuencia de actividad fisica habitual.

Frecuencia actividad fisica
No practica o
actividad fisica 22.7%
De 1 a 3 veces 42.7%

semana
De3a5
e 3 a5veces 25.3%
semana
6 veces por 4%
semana
Diariamente 5.3%
Total 100%

Tabla 42: Relacidn entre la frecuencia de actividad fisica y la variacién de la conducta
alimentaria en el ciclo menstrual.

Frecuencia Variacion conducta Variacion conducta
actividad fisica alimentaria ovulacién alimentaria menstruacion
No practica
P 18,2% 21,2%

actividad fisica

De 1 a 3 veces
semana

45,5% 43,9%

De 3 a 5 veces
semana

27,3% 25,8%
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6 veces por 4,5% 4,5%
semana

Diariamente 4,5% 4,5%

Total 100% 100%

Tabla 44: Tipo de actividad fisica habitual

Frecuencia Porcentaje Po;gﬁggaje ;)(?Jﬁqeur:gi
Ninguna 17 22,7% 22,7 22,7
Natacion 3 4% 4,0 26,7
ciclismo 7 9,3% 9,3 36,0
Gimnasio 19 25,3% 25,3 61,3
Tenis 1 1,3% 1,3 62,7
correr 19 25,3% 253 88,0
otros 9 12% 12,0 100,0
Total 75 100,0 100,0
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