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RESUMEN

El sedentarismo y los malos habitos alimentarios han conducido a la
elevada prevalencia de enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) que
caracterizan al siglo de hoy, entre las cuales destaca como primera causa de
muerte en Chile en hombres y mujeres las enfermedades del sistema circulatorio y
cancer, correspondiendo al 51,3% del total de defunciones. Es por esto la
importancia que adquiere llevar una alimentacion saludable que aporte una
adecuada cantidad de nutrientes y fibra. Diversos estudios han demostrado la
existencia de una relacion entre el consumo de fibra y la disminucion de las ECNT.

Con el fin de conocer mas acerca del consumo de fibra se planted el
siguiente problema de investigacion ¢ Como es el consumo de fibra de estudiantes
de Nutricion y Dietética de la universidad Finis Terrae, en cuanto a cantidad,

calidad y preferencias de consumo?

Para ello se evalud la ingesta alimentaria de los estudiantes mediante una
Encuesta de Tendencia de Consumo que se aplic6é a una muestra de 76
estudiantes de ambos sexos de entre 2° y 4° afio. Las encuestas se llevaron a
cabo durante los meses de Marzo y Abril del presente afio por la tesista y 10

encuestadoras ex alumnas de la misma carrera previamente capacitadas.

El consumo de fibra de los estudiantes se encontrd bajo la recomendacion,
con un promedio de 20 gr al dia. El tipo de fibra de mayor consumo fue la soluble.
El consumo de verdura fue el Unico satisfactorio mientras que el de frutas,
legumbres, cereales integrales y alimentos ricos en lipidos fue menor al esperado.
Con respecto a las fuentes de fibra se pudo observar que la principal fuente de
fibra en la dieta de los estudiantes fueron las verduras, seguidas de los cereales,
legumbres, fruta y alimentos fortificados o adicionados, los cuales aportaron mas
fibra que los alimentos ricos en lipidos, semillas y carne vegetal. Los suplementos
no presentaron consumo. Dentro de las verduras se observé a la palta como la

principal aportadora de fibra, de los cereales a los fideos y choclo, de las



legumbres a las lentejas, de las frutas a la manzana, de los alimentos ricos en
lipidos a las almendras y de los alimentos fortificados o adicionados a los cereales

comerciales. El promedio de consumo de agua fue de 5 vasos al dia.

El consumo de fibra de los estudiantes fue mayor al de la poblacién chilena
sin embargo sigue siendo menor al esperado por la mayoria de ellos, por lo que
hay que seguir fomentando el consumo de alimentos ricos en fibra, privilegiando
las fuentes naturales y de fibra insoluble. El contraste que presentaron los
resultados entre el consumo de la poblacién chilena con el de la muestra ademas
de resaltar el bajo consumo de la poblacion, también puede indicar que los
estudiantes han realizado cambios en su alimentacion, lo que es fundamental ya
que son ellos los futuros encargados de educar a la poblaciéon en habitos de vida
saludable. La poblacién chilena debe consumir 1 porciéon de fruta o verdura

habitual mas para cumplir con la recomendacion de la OMS.

Palabras claves: Fibra dietaria, ECNT, habitos alimentarios.



INTRODUCCION
Presentacion del problema

El cambio en los estilos de vida; el aumento en la oferta de alimentos
envasados y comida rapida y la disminucion de la actividad fisica son sin lugar a
dudas una de las cosas que caracterizan al siglo XXI, lo que ha incidido, junto con
otros factores, en el protagonismo que han adquirido enfermedades como la
obesidad, diabetes mellitus, resistencia a la insulina, dislipidemia, hipertension
arterial, enfermedades cardiovasculares y cancer, entre otras. Estas son las
denominadas enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT), esto quiere decir
gue tienen un curso prolongando, no se resuelven espontaneamente y rara vez se

logra una cura completa. *?

Pero ademéas de los cambios en el estilo de vida, han influido en esta
transicion epidemioldgica los grandes avances en la medicina, los cuales han
contribuido a disminuir las muertes por causa infecciosa, aumentando la
esperanza de vida y por ende las muertes por enfermedades que atacan a edades
mas avanzadas como las cronicas y las degenerativas. El 60% de la mortalidad en
el mundo se debe a estas enfermedades y el 31% a enfermedad cardiovascular,
principalmente en los paises industrializados y subdesarrollados y es una

tendencia que va en aumento. &4

Actualmente més de la mitad de las defunciones en Chile son por ECNT. La
primera causa de muerte para hombres y mujeres son las enfermedades del
sistema circulatorio y cancer, correspondiendo las primeras a un 27,7% vy la
segunda a un 23,6% del total de defunciones, concentrando en conjunto el 51,3%
de las causas de muerte en Chile. Y la enfermedad que ha tenido un mayor
incremento en los ultimos afios ha sido el cancer, aumentando desde el afio 1992

hasta el afio 2007 en un 22% en hombres y en un 14% en mujeres. &'

Por otro lado la Encuesta Nacional de Salud 2009 — 2010 (ENS) sefiala que
un 64,5% de los chilenos de 15 y mas afios presenta exceso de peso (versus un

61% en el afio 2003), y sefiala una prevalencia en los chilenos de 15 y mas afios



de un 9,4% para la diabetes mellitus (versus un 6,3% en el afio 2003), de un
26,9% para la hipertension arterial y de un 35,3% para el sindrome metabdlico. ©

La tendencia ascendente que se observa en la prevalencia de estas
patologias se ve explicada principalmente por los malos habitos alimentarios de la
poblacién, que se pueden ver reflejados en las dltimas encuestas realizadas por el
Ministerio de Salud; La Encuesta Nacional de Salud 2009 — 2010, y la Encuesta
Nacional de Consumo Alimentario 2010 — 2011 (ENCA) ¢

La ENS sefala que solo un 15,7% de los chilenos consume 5 0 mas
porciones de frutas o verduras al dia. Con respecto al consumo de cereal integral,
solo un 13,8% de la poblacion consume cereales integrales al menos una vez al
dia, mientras que el 61,3% dice nunca consumir cereal integral. También sefiala
que el promedio de ingesta en porciones para frutas es de 1 porcién diaria y para
verduras de 1,3 diarias. En términos de gramaje indica una ingesta promedio de
180 gr de fruta y verduras al dia, que se encuentra lejos de la recomendacién de la
OMS de 400 gr. &7

A nivel de la regiébn Metropolitana el consumo promedio de fruta en
porciones es de 1,1 y en frecuencia semanal es de 4,2 veces a la semana. Y el
consumo de verduras es de 1,4 y 5,9 respectivamente. Esto es bajo considerando

que el consumo debiera ser diario. ©

La ENCA sefiala que un 25% de la poblacién cumple con la recomendacion

de consumir legumbres 2 veces a la semana en reemplazo de la carne. ¢ ®

En la ENS se pudo identificar que el consumo de frutas y verduras aumenta
con la edad, al contrario del cereal integral que muestra una leve disminucion. Y
también sefala que el consumo de frutas, verduras y cereal integral es mayor en

mujeres que en hombres. ©

Pero estos cambios no se ven influenciados solo por el tipo de alimento
escogido, sino también por los horarios y disponibilidad econdmica. Con respecto

a los horarios, el 81,9% de la poblacion toma once en vez de cenar, lo cual influye



ya que lo alimentos consumidos a esa hora suelen contener menos contenido de
fibra. Y con respecto a la disponibilidad econdmica, ambas encuestas sefialaron
que el consumo de frutas, verduras y cereal integral es mayor en estratos mas

altos y que el consumo de legumbres es mayor en estratos mas bajos. ¢®

Otro factor influyente es el poco tiempo que se le dedica a la alimentacion
hoy en dia, consecuencia, entre otros, de la extension de la jornada laboral y
estudiantil, las mayores distancias de desplazamiento entre el hogar y lugar de
trabajo o estudio y la mayor cantidad de tiempo que la gente permanece sola en
sitios publicos. Es por esto que la comida rapida y “snacks”, al ser faciles de
manipular, no requerir preparacion y satisfacer el apetito en un corto plazo, se han

transformado en una opcién de alta demanda. ©

Sin embargo, sus consecuencias han generado conciencia en la poblacion,
lo que ha llevado a la busqueda de una alimentacion mas saludable y con ello al
surgimiento de los denominados “alimentos fortificados o adicionados”. Los
alimentos fortificados o adicionados con fibra son alimentos a los que se les
agrega fibra para incrementar su valor nutricional. Entre ellos se encuentran los
productos lacteos, cereales, barras de cereal, entre otras. Por otro lado también
existe la opcion de los suplementos dietaros, los cuales son utilizados
principalmente por la gente que padece de estrefiimiento. El 25% de la poblacion
en Latinoamérica que padece de estrefiimiento afirma utilizar algin tipo de

medicamento comercial *°

Dado lo anteriormente mencionado cabe preguntarse:
¢,Cual es el nivel de consumo de estos productos? ¢Qué porcentaje representan

del consumo total de fibra de una persona?



Marco teérico

La fibra dietética, dietaria o alimentaria tradicionalmente se ha definido
como todos los polisacaridos que no son almidones mas la lignina, que no pueden
ser digeridos o absorbidos en el intestino delgado humano. La fibra deriva de los
constituyentes fibrosos de la pared de las células vegetales y de otros

componentes indigeribles de las plantas "

En un comienzo la fibra fue considerada como una sustancia residual de los
alimentos que se conocia como “fibra cruda”, hasta que se descubrié que aunque
no era digerida por las enzimas del tracto gastrointestinal si podia ser

metabolizada por las bacterias que habitan en el colon. ¥

Sin embargo, en la dltima década se ha generado una amplia discusion
respecto al concepto de fibra dietética, dada la diversidad de componentes que
involucra el concepto de fibra dietética que ya no incluye exclusivamente a los
provenientes de forma natural en los alimentos. EI Codex Alimentarius define

estos componentes en 3 categorias: *?

- Aquellos que ocurren naturalmente en el alimento en la forma que se

consumen (fibra proveniente del alimento en su forma natural).

- Aquellos obtenidos del alimento crudo por medios fisicos, enzimaticos o
guimicos (en otras palabras son componentes aislados y afadidos.
Ejemplo, a alimentos funcionales como los oligosacaridos no digeribles

inulina y Fos, entre otros).

- Aquellos que son sintéticas de origen (polisacaridos de origen no

estrictamente vegetal) Ejemplo: la polidextrosa.

Hasta el 2008 la definicion de fibra del Codex Alimentarius incluia sus efectos
fisioloégicos (debia acusar con al menos una de las siguientes propiedades:

disminucién del transito intestinal, incremento del volumen fecal, que sea
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fermentable por la microflora, reduccién de los niveles de colesterol total y/o LDL,
reduccion de la glucosa y/o insulina postpandrial) y grado de polimerizacion, sin
embargo el 2008 la comision del Codex en conjunto con la FAO/OMS, cambia el
concepto de fibra, limitdndolo solo a la estructura quimica: “polisacaridos
intrinsecos de la pared celular’, lo que excluye a todos los anélogos de la fibra,

que corresponden a las 2 ultimas categorias. %

El Codex basa este cambio en los postulados de que “todos los componentes
alimentarios debian definirse en primer lugar segun su composicién quimica”,
considerandose que “esto es fundamental para el establecimiento de métodos
acertados en relacion con la medicién, el etiquetado, las declaraciones de
propiedades saludables y la aplicacién de directrices”. Y el cambio de eliminar las
propiedades fisioldgicas de la definicion lo basa en considerar la digestibilidad un
término dificil de medir y por la multiplicidad de factores que influyen en ella. De
hecho se mantuvo la misma posicidon frente a los efectos de la fibra, los que se

consideraron mas adecuado dejar en el plano de las propiedades saludables. *?

Por otro lado, no hay evidencia suficiente de los efectos saludables de los
anélogos de fibra usados en alimentos funcionales, suplementos, y otros, y la
evidencia epidemiolégica de los efectos beneficiosos de la fibra no puede ser

extrapolada a estos productos. ‘2

La propuesta de la FAO/OMS en conjunto con el Codex es mantener la
definicion actual de la fibra (definida como producto intrinsecamente vegetal) y que
los analogos o afiadidos de fibra se presenten en las alegaciones de producto con

sus propios méritos. *?

Por otro lado el Codex sefala que “los prebidticos presentan propiedades por
si mismos que justifican su consideracion como actores nutricionales
independientes”, ademas, estos compuestos no presentan efectos semejantes a
los componentes solubles tales como una alta capacidad de retencion de agua y

aumento de la viscosidad de contenido estomacal, entre otras. (12)



La fibra se puede clasificar, a partir del afio 1970, segun su solubilidad en el
intestino en 2 tipos; la fibra soluble o no estructural y la fibra insoluble o

estructural. ¥

La fibra de tipo soluble corresponde a secreciones de las células vegetales.
Tiene gran capacidad para absorber agua lo que la define como viscosa y
presenta una gran capacidad de fermentacion a nivel de la microflora intestinal.
Son fibra soluble las pectinas, gomas (goma guar, ardbiga, karaya y tragacanto),
mucilagos, hemicelulosa soluble, polisacaridos de algas. La fibra de tipo insoluble
se encuentra formando parte de la pared de las células vegetales a las que le
confieren rigidez. A diferencia de la fibra soluble, este tipo tiene una menor
capacidad de absorcion de agua y una menor capacidad de fermentacién. Son
fibra insoluble la celulosa, hemicelulosa insoluble (mananos, galactomananos),

lignina y algunas pectinas. 4%

La fibra se encuentra naturalmente solo en el mundo vegetal. Los alimentos
contienen una mezcla de ambos tipos de fibra lo que hace dificil su clasificacion,
sin embargo se clasificaran segun el tipo de fibra predominante en el alimento,
correspondiendo fuentes de fibra insoluble todos los cereales integrales con
cascara que no han sido sometidos a los procesos industriales de refinamiento,
tales como el trigo, centeno, y arroz, entre otros. Y como fuentes de fibra soluble
encontramos la avena. Las legumbres, cebada y frutos secos son una excelente
fuente de fibra de ambos tipos. Con respecto a las frutas y verduras varia, hay
algunas que poseen mayor cantidad de fibra soluble, mientras que otras poseen

mayor cantidad de fibra insoluble. *

En general lo que mas contienen los alimentos son polisacéaridos no celuldsicos
como las pectinas, hemicelulosas, mucilagos, etc. Algo de celulosa y un minimo

de lignina.

En el siguiente cuadro se muestra la proporcion relativa (%) de componentes

de la fibra dietética en tres tipos de alimentos: %



Cuadro N° 1

Tipo de
alimento

Polisacaridos
no celuldsicos
(%)

Celulosa (%)

Lignina (%)

Fibra total (%)

Cereales 76 17 7 100
Verduras 66 32 2 100
crudas

Frutas 63 20 17 100

Las propiedades de la fibra son también aprovechadas por la industria
alimentaria, la cual la utiliza como aditivo con fines organolépticos o reol6gicas
sobre el producto final. Las mas utilizadas son las pectinas, gomas, mucilagos y
polisacéaridos de algas (agar-agar, carrageninas y alginatos), las cuales se utilizan
como agentes espesantes, gelificantes, emulsificantes, humectantes,
texturizantes, espumantes, como formadores de pelicula, entre otros. Por otro
lado, la polidextrosa es un polisacéarido sintético que se utiliza como sustito del
azlcar y grasas. %1®

Las propiedades de la fibra también son aprovechadas como componente
funcional por su funcion prebiética, entendiéndose como alimento funcional todo
aguel que logra demostrar satisfactoriamente que posee un efecto benéfico sobre
una o varias funciones del organismo, mas alla de los efectos nutricionales
habituales, y que mejora el estado de salud y de bienestar o bien que reduce el
riesgo de una enfermedad. Se le atribuye la denominacién de alimento funcional
por su capacidad de aumentar la masa total de la microbiota o flora intestinal (de
forma selectiva con respecto a las bacterias no deseables como bacteroides,
clostridia, escherichia coli, etc), la cual presenta mdultiples beneficios para el
organismo. Y se definen como prebidticos. La fibra que presenta un mayor efecto

prebidtico es la fibra soluble dada su capacidad de fermentacion y principalmente
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los oligosacéridos no digeribles como la inulina, Fos y Gos, los cuales son en la
actualidad los 3 carbohidratos permitidos con probada eficacia prebidtica. Tanto en
estudios in vivo como in vitro se ha demostrado que una administracion de inulina
y Fos de 5 — 15 gr por 15 a 20 dias es capaz de modificar la flora intestinal
estimulando el crecimiento de las bifidobacterias, y disminuyendo los recuentos de
bacteroides, fusobacterias y clostridios. Todos estos efectos persisten mientras se
administre este tipo de fructanos (4 — 5 gr/dia) y su cantidad comienza a decrecer
progresivamente transcurridas dos semanas de su interrupcion, lo cual avala que
estos cambios no perduran en el tiempo y que por lo tanto hay que mantener un
consumo constante. En Estados Unidos se recomienda un consumo diario de 1 a
4 gr al dia, mientras que en Europa de 3 a 11 gr. (411617

Los alimentos contribuyen en forma distinta a la ingesta de fibra dietética,
dependiendo del componente de la fibra en el cual es rico el alimento. En los
siguientes cuadros se muestran diferentes fuentes alimentarias con alto contenido
de algunas de las diferentes fracciones componentes de la fibra. Se incluyen
también otros componentes que pueden existir en forma natural en los alimentos,
asi como también agregados a alimentos funcionales o para cumplir una funcién

tecnoldgica. ‘419

Cuadro N°2° Componentes naturales de la fibra

Tipo de fibra Fuente
Celulosa: principal componente |-Harina integral
de la pared celular vegetal, -Salvado de trigo
constituyendo del 20 - 30% de -Frutos de la familia de calabazas y zapallos
ésta en peso seco. -Raices
-Plantas lefiosas




Tipo de fibra

Fuente

Hemicelulosa (soluble e
insoluble): se encuentran
asociados a

la celulosa como constituyente de
las paredes. Las hemicelulosas
son las que le aportan a las frutas
y verduras sus caracteristicas de
producto crujiente, masticable y
fibroso, caracteristicas que se
pierden parcialmente con la
coccion.

-Salvado de trigo

-Cereales y granos enteros y la piel de muchas
frutas y verduras

-Raices (remolacha)

Gomas y Mucilagos: las Gomas
son compuestos producidos por
las plantas frente a la agresion
del medio ambiente en forma de
exudado, con capacidad de
formar geles. Y los Mucilagos son
compuestos con una alta
capacidad de retencion hidrica
que se encuentran en las
semillas como polisacaridos de
reserva distintos al almidén.

-Avena

-Legumbres frescas y secas
-Psyllium

-Microorganismos

Pectinas: se encuentran en la
laminilla media de la pared de las
células vegetales. Sustancia
soluble en agua caliente que al
enfriarse forma un gel amorfo.

-Manzana

-Peras

-Membirillo
-Damascos
-Zanahorias
-Betarraga

-Papas

-Frutas citricas
-Frutilla y semejantes




Tipo de fibra

Fuente

Lignina

-Vegetales y verduras maduras
-Trigo y otros granos enteros
-Salvado de trigo

-Plantas lefiosas

-Semillas de linaza

-Semilla de sésamo

B glucanos (soluble e
insoluble)

-Avena
-Cebada
-Centeno
-Trigo

Polisacaridos de algas: poseen
capacidad de formacién de geles
y aumento de viscosidad de
soluciones.

-Algas (Carrageninas, Agar-agar, Alginatos,
Fulcerelanos)

Cuadro N°3: Componentes afiadidos a alimentos funcionales y otros.

Tipo de fibra

Fuente

Fructanos (Inulinay
Fructoligoosacarido)

Achicoria, cebolla, ajo, puerro, alcachofa,
esparragos.

Galactooligosacéridos (GOS)

Leche de vaca, legumbres.

Xigooligosacaridos (XOS)

Frutas, verduras, miel y leche.

Isomaltosoligosacaridos
(IMOS)

Salsa de soja, sake, miel.
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Tipo de fibra Fuente

Almidon resistente:

Fraccion inaccesible de almidon de
AR 1 leguminosas, granos o semillas y cereales.

Granulos de almiddén de alimentos ricos en
AR2 amilasa: Platanos verdes y papas crudas.

Amilosa retrogradada: pan, choclo, arroz y
papas cocidas y refrigeradas por mas de 24
AR3 horas o congeladas.

Almidones modificados. Se encuentra en los
AR4 alimentos procesados.

Lignina: Aunque es considerada como fibra, no es un polisacarido como el resto
de la fibra, sino que corresponde a un compuesto aromatico que resulta de la
union de varios alcoholes fenilpropilicos. Se encuentra en la madera
contribuyendo a dar rigidez a la pared celular haciéndola resistente a impactos y
flexiones y permitiendo también mayor resistencia a ataques de microorganismos.
Una de sus propiedades mas interesantes es su capacidad de unirse a los acidos
biliares y al colesterol retrasando o disminuyendo su absorcién en el intestino

(18, 19)

delgado.

Almidén Resistente (AR): Se define como la suma del almidén y de los
productos procedentes de la degradacion del almidén que no son digeridos en el
intestino delgado de los individuos sanos. El almidon resistente ha recibido gran
atencion como posibilidad de disminuir la carga glicémica de alimentos amilaceos,
siendo su estructura compacta (inaccesible para las enzimas digestivas) el factor
determinante en la capacidad de este almidon a resistir los procesos
fisico/enzimaticos. Otros estudios también sefialan que este almidon se comporta

en el colon como un sustrato importante para la fermentacion bacteriana colonica.
(15,20)
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Con respecto a las recomendaciones en el consumo de fibra, la OMS
recomienda una ingesta de 27 — 40 gr diarios. La Food and Drug Administration
(FDA) sugiere una ingesta en adultos de 25 gr/2000 kcal al dia. Y la American
Heart Fundation (AHF) recomienda en nifios y adolescentes de 3 — 20 afios un
consumo de 5 — 10 gr mas la edad correspondiente. La American Heart Asociation
(AHA) recomienda un consumo en adultos de 25 — 30 gr al dia. Por otro lado el
National Cancer Institute (NCI, Estados Unidos) considera un consumo 6ptimo de
20 a 30 g/dia para la prevencion de cancer de colon. Se ha observado hasta un
40% de disminucion de riesgo de padecer cancer de colon en personas con una

ingesta de 35 gr de fibra al dia. (31617:21)

La recomendacion de consumo para enfermos criticos y ancianos es aun
desconocida. Recomendar un consumo de 14 g de fibra dietética por cada 1.000
kcal, o 25 g para las mujeres adultas y 38 g para los hombres adultos, muestra
proteccion contra las enfermedades cardiovasculares, esto esta basado en

estudios epidemiolégicos. ¥

Hace 3 décadas que las observaciones de Trowell y de Burkitt dieron origen
a la “teoria de la fibra”, en la que se proponia que existia una relacién entre el
consumo de una alimentacion alta en fibra y carbohidratos sin refinar y la
proteccion frente a muchas de las enfermedades de paises occidentales, como:
estreflimiento, diverticulosis, cancer de colon, diabetes, obesidad y enfermedades
cardiovasculares. A lo largo de estos afios se han publicado numerosos trabajos
gue analizan la relacién de la fibra con estas enfermedades tanto desde una
perspectiva epidemiolégica, como causal (mecanismo de accién). A pesar de las
evidencias acumuladas en torno al consumo de fibra, las recomendaciones
actuales sobre qué tipo de fibra consumir (soluble o insoluble) y cuél es la cantidad
Optima estan aun por definir. Lo que si estd comprobado es que la ingesta de una
elevada cantidad de fibra (> 30 g/dia), a partir de diferentes fuentes alimentarias
(frutas, verduras, legumbres, cereales integrales) es la Unica manera de prevenir

muchas de las enfermedades mencionadas.
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Las propiedades que le confieren a la fibra su rol protector contra estas
enfermedades derivan de su capacidad de fermentacion y solubilidad. Es por esto
que la fibra soluble presenta propiedades distintas a la fibra insoluble y por eso la
importancia de consumir ambos tipos de fibra en una relacion recomendada de 1/3

de fibra solubleffibra insoluble: **

Cabe destacar que aunque la fibra soluble es la que presenta una mayor
capacidad de fermentacion no quiere decir que la insoluble no se fermente. La
Gnica que presenta un 0% de fermentacion es la lignina. Por ejemplo la celulosa
presenta una capacidad de fermentacién entre un 20 y un 80%, la hemicelulosa
entre un 60 — 90%, y el salvado de trigo de un 50%, mientras que la goma guar, el
almidén resistente y los Fos (todas solubles) presentan una capacidad de
fermentaciéon de un 100%. Y lo mismo con la capacidad de solubilidad. Es por esto
gue al detallar las propiedades de cada tipo de fibra no hay que olvidar que no son

excluyentes. ¥

Fibra insoluble: Esta fibra se caracteriza por disminuir el tiempo de transito

intestinal al estimular mecanicamente las células musculares del intestino
mediante un aumento del volumen de las deposiciones, el cual logra al contribuir
con la red estructural del bolo fecal y retencion de agua. Se ha observado que el
mayor aumento lo presenta el salvado de trigo con un aumento neto de la masa
fecal de un 80 a un 120%. Es por esta propiedad que se utiliza en el tratamiento y
prevencion de la constipacion cronica. Por otra parte también participa en la
prevencion de enfermedades como el cancer colorrectal, la diverticulosis, hernia

de hiato, hemorroides, colon irritable y varices en miembros inferiores. % 14 22)

- Constipacion o estreflimiento:

No se define como una enfermedad sino como un sintoma o sindrome que se
puede deber a diversas causas tanto funcionales como organicas. Dentro del
trastorno funcional se puede presentar como Unico sintoma (estrefiimiento
funcional) o ir acompafado del sindrome de intestino irritable. El estrefiimiento

funcional es aquel que no presenta alteraciones a nivel motor, si no que se
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encuentra determinado por factores dietéticos, psicoldgicos, sedentarismo,
medicamentos o inhibicion del reflejo evacuatorio por falta de tiempo, descuido o

negligencia.

En los paises occidentales, los individuos que consumen una dieta normal
producen unos 100 g/d de deposiciones, con un contenido de agua cercano al 70-
75%. El nimero normal de evacuaciones varia considerablemente de un individuo
a otro, y oscila normalmente entre tres y diez veces por semana. Un namero

inferior a tres evacuaciones semanales se define como constipacion.

El estrefiimiento crénico, que es aquel que se presenta por un periodo mayor a
3 meses, tiene una prevalencia en Latinoamérica de un 5 — 21%, con una relacién
mujer: varon de 3:1. El 75% de los sujetos que lo presenta utiliza algun tipo de

medicamento y mas del 50% usa medicamentos caseros. ‘%23
- Diverticulosis:

La fibra actia como factor protector frente a esta enfermedad al disminuir la
presion intraluminal del colon, la cual se ve aumentada en los casos de
estrefiimiento cuando las deposiciones son pequefias y viscosas debido a un bajo
consumo de fibra. Estas deposiciones requieren un mayor esfuerzo muscular del
colon para su propulsion, hecho que al repetirse de forma continua genera una
hipertrofia muscular crénica y un aumento crénico de la presion intraluminal, la
cual causara los diverticulos al generar la salida de la mucosa a través de la capa

muscular circular intestinal.®®

- Hernia de hiato, hemorroides y varices en miembros inferiores:

La fibra disminuye la prevalencia de esta enfermedad al disminuir la presién
intrabdominal que también aumenta con el estrefiimiento. No hay que confundir
presion intrabdominal con presion intraluminal que es la que genera la
diverticulosis. Al contrario de esta ultima que es involuntaria, la intrabdominal es
voluntaria y se genera como consecuencia del esfuerzo muscular necesario para

lograr la defecacion. ¥
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Fibra soluble: se caracteriza por su capacidad de absorcion de agua y

formacion de geles, que le permiten formar soluciones viscosas en el estomago
con los alimentos, las que producen sensacion de saciedad al distender las
paredes del estbmago (lo que contribuye a prevenir la obesidad), ademas de
retrasar el vaciamiento gastrico lo que disminuye la velocidad de absorcién de la
glucosa en el intestino delgado y por ende el indice glicémico de los alimentos,
esto favorece especialmente a personas con trastorno en el metabolismo de los
carbohidratos tales como diabetes, resistencia a la insulina e intolerancia a la
glucosa. Por otra parte las soluciones viscosas son capaces de atrapar nutrientes
dispersos en ella, lo que disminuye su absorcion, participando en la prevencion y
tratamiento de dislipidemias (al disminuir la absorcion de triglicéridos y colesterol)
y obesidad. Y por otro lado, aunque la fibra soluble enlentece el transito intestinal,
también participa en la prevencion de la constipacion al aumentar el volumen de la
masa fecal (la cual esta compuesto en 1/3 por bacterias del colon) debido a su alta

capacidad de fermentacién y retencién hidrica. 1%:11:14:22.24)

Este proceso de fermentacién depende en gran medida del grado de
solubilidad y del tamafio de las particulas, de manera que las fibras mas solubles y
mas pequefias tienen un mayor y mas rapido grado de fermentacion. Por eso los
componentes de la fibra con mayor actividad prebidética son los oligosacaridos no

digeribles. *°

Como se puede ver el agua cumple un rol fundamental en el funcionamiento de
la fibra, especialmente de la fibra soluble ya que los efectos derivados de la
viscosidad de la fibra son los responsables de sus acciones sobre la saciedad y el
metabolismo lipidico e hidrocarbonado en el intestino. Y en cuanto a la fibra
insoluble para producir el aumento de la masa fecal que acelera el transito

intestinal. ¥

Esto sugiere que un bajo consumo de agua podria disminuir el efecto
fisiolégico de la fibra en el organismo e incluso se ha sugerido que podria ser

hasta dafiina, pudiendo agravar el estrefiimiento y producir obstruccion intestinal.
(23)
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No existen recomendaciones de consumo de agua especificas para asegurar
un buen funcionamiento de la fibra, sin embargo las recomendaciones generales
sugieren una ingesta de 1,5 — 2 litros de agua al dia, lo que equivale a 6 — 8 vasos.
En el caso de los suplementos de fibra se recomienda un consumo extra de 8 — 10

vasos de agua al dia. (")

Enfermedades cardiovasculares: es la capacidad de limitar la absorcién del

colesterol y grasas saturadas en el intestino y su accidén quelante sobre las sales
biliares de la fibra soluble el mecanismo mas conocido que previene de esta
enfermedad. Se han visto reducciones de un 2 - 5% del colesterol total y de un 4 -
10% del colesterol LDL. Asimismo, se ha visto que el propionato, tras ser
absorbido desde el colon a la circulacion portal, puede actuar inhibiendo la
HMGCCOoA reductasa, enzima que participa en la sintesis endégena de colesterol.
Otros mecanismos propuestos mediante los cuales la fibra previene de esta
enfermedad son el control del peso corporal, el efecto sobre la coagulacion y el
efecto sobre el metabolismo de la glucosa. La OMS recomienda con el fin de
prevenir esta y otras patologias, un consumo diario mayor a 400 gr de frutas y
verduras. Un estudio asocié una reduccion del 30% del riesgo de enfermedad
coronaria por cada 10 g/dia que se aumenta en el consumo diario de fibra

procedente de la fruta: > 2%

. Cancer: con respecto al cancer, se sabe que es el cancer colorrectal (CCR)
una de las neoplasias mas comunes. Se piensa que su desarrollo es el resultado
de una asociacién poco definida entre factores ambientales y genéticos. Se ha
estimado que el 35% de todos los canceres son atribuibles a la dieta y que del 50-
79% del CCR puede prevenirse con una alimentacion adecuada. La fibra dietética
es uno de los varios factores implicados mas estudiados en la CCR. Son varios los
mecanismos propuestos por el que la fibra dietética puede proteger al colon del
desarrollo de un CCR. Por un lado existe la hipo6tesis de que la fibra (en este caso
la insoluble) al acelerar el transito, produce un menor contacto de potenciales
agentes carcinogénicos ya sea formados de manera enddgena o los que

provienen de alimentos, con las paredes del intestino. Por otro lado se habla del
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efecto del butirato (acido graso de cadena corta, producto de la fermentacion de la
fibra por la flora col6nica) sobre la proliferacion celular estimulando una sana
multiplicacion de la mucosa, y sobre la expresion génetica de las células. La fibra
también tiene la capacidad de fijar los acidos biliares evitando su conversion en
acidos biliares secundarios, algunos de los cuales se consideran procarcinégenos.
Este mecanismo se llevaria a cabo gracias a la disminucion del pH del colon (por
debajo de 6 — 6,5) que genera la fibra, lo que inhibe la actividad de la enzima
(7CaCdeshidroxilasa) que convierte los acidos biliares primarios en secundarios. Y
por ultimo se habla también de la hip6tesis que implica a la insulina y a la
resistencia a la insulina como un factor de riesgo para el desarrollo de CCR. El
colon tiene receptores para la insulina y para el factor de crecimiento de la insulina
(IGFC1). Se dice que la estimulacion de los receptores de IGFC1 por la insulina
podria actuar como agente mitogénico, tal y como sucede con los pacientes con
acromegalia, que presentan elevaciones en las concentraciones de IGFC1 y
presentan un mayor desarrollo de CCR. Aunque no hay datos concluyentes un
estudio revel6 que las personas con diabetes tienen entre de un 30 a un 40% mas
de riesgo de desarrollar CCR a largo plazo. El efecto protector de la fibra en este
caso se produciria al mejorar la glicemia y la insulinemia, lo que generaria
concentraciones menores de IGFC1 y por lo tanto un menor riesgo de desarrollar

el cancer.

A pesar de los humerosos beneficios del consumo de fibra mencionados, un
exceso podria tener efectos negativos como la disminucién de la biodisponibilidad
de minerales como el hierro, zinc, calcio y magnesio, entre otros, lo que tendria
importancia en las dietas marginales en estos nutrientes. También se pueden
presentar sintomas gastrointestinales indeseables, especialmente cuando se
incrementa en forma brusca la ingesta de fibra dietética, como meteorismo,
nauseas, flatulencia, vomitos, dolor abdominal. Se han informado casos aislados
de obstrucciéon intestinal con el consumo de grandes cantidades de fuentes

purificadas de fibras. @®
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Alimentos adicionados, fortificados y suplementos dietarios:

En los ultimos afios, las tendencias mundiales indican un creciente interés
de los consumidores hacia ciertos alimentos que, ademas del valor nutritivo,
aportan beneficios a las funciones fisiologicas del organismo. Estos cambios en
los patrones de alimentacién promovieron el desarrollo de nuevos alimentos,
conocidos como “alimentos adicionados, fortificados o enriquecidos”. El concepto
de alimento adicionado suele confundirse con el de alimento enriquecido y

fortificado pero la verdad es que presentan leves diferencias en su significado. (2e)

El Reglamento Sanitario de los Alimentos (RSA) define enriquecido como

sinénimo de fortificado. ©¢”

Los alimentos fortificados o enriquecidos y adicionados son productos a los
que se les agrega uno o mas nutrientes o factores alimentarios con el fin de
aumentar su valor nutricional para prevenir enfermedades. Por ejemplo, existen
barras de cereal para mujeres adicionadas con calcio para prevenir la
osteoporosis, con proteina de soja para reducir el riesgo de cancer de mama, con
acido fdlico para un corazén mas sano y con fibra para fomentar el desarrollo de la

flora intestinal y todos los beneficios que conlleva.

Por otro lado también se enriquecen alimentos con el objetivo de resolver
deficiencias de la alimentacion que se traducen en fenémenos de carencia
colectiva. Un ejemplo es el enriqguecimiento de la sal de mesa con yodo para
prevenir el bocio endémico, la leche con vitamina D para prevenir el raquitismo, la
margarina con vitamina A, el pan y harina con hierro, acido félico y vitaminas del

complejo B, jugos con vitamina C, entre otros. % 28

Los factores alimentarios son sustancias nutrientes o no nutrientes que
cumplen una funciéon en el organismo, como los aminoacidos, acidos grasos
esenciales, vitaminas, minerales, fibra, etc. Los alimentos fortificados o

enriqguecidos deben aportar un 10% o0 mas del Requerimiento Diario
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Recomendado (RDD) por porcion de consumo habitual y deben estar indicados en
el rotulo del envase. Y los alimentos adicionados deben aportar en una
concentracion menor a un 10% del RDD por porcion de consumo habitual. Los
alimentos agregados con fibra se pueden encontrar dentro de la categoria de
fortificados o adicionados. Los cereales comerciales y galletas suelen encontrarse
dentro de fortificados y las barras de cereal dentro de adicionados. Los productos
lacteos varian segun la marca, dentro las cuales se encuentra Activia de Danone,
Next y Vilib. ¢ 29

Por otro lado también existen los suplementos dietarios, éstos son
productos destinados a incrementar la ingesta diaria habitual, suplementando la
incorporacion de nutrientes en la dieta de las personas sanas que presentan
necesidades basicas mayores a las habituales. EI RSA define suplementacion
como la adicion de un nutriente a la alimentacion con el fin de producir un efecto
nutricional saludable o fisiol6gico caracteristico (contribuyendo a mantener o
proteger estados fisiolégicos caracteristicos como la adolescencia, adultez o
vejez). Su composicion puede corresponder a un nutriente, mezcla de nutrientes y
otros componentes presentes naturalmente en los alimentos, incluyendo
compuestos tales como vitaminas, minerales, aminoacidos, lipidos y fibra dietética

o sus fracciones.

La fuente mas utilizada por los suplementos es la semilla Psyllium, cuyo
principal componente son los mucilagos, los cuales se caracterizan por su gran
capacidad de retencion hidrica lo que aumenta el volumen del bolo fecal
facilitando su paso por el tracto intestinal. Otro principio que se utiliza para la
elaboracion de suplementos es la Methylcellulose, compuesto quimico derivado de
la celulosa que disuelto en agua fria forma una solucién viscosa o gel. Entre la
variedad de marcas que los comercializan se encuentran el Metamucil, Bilaxil,
Colonix, Citrucel y Benefiberque, entre otras. La recomendacion de consumo varia
de una marca a otra pero por lo general recomiendan el consumo de 1

cucharadita, de 1 a 3 veces al dia, de preferencia 30 minutos antes de las
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comidas. No hay evidencia de que el consumo de suplementos de fibra sea

perjudicial (2627 29)
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Justificaciéon del problema

Una adecuada alimentacion, que proporciona los aportes requeridos de
fibra, es muy importante para el mantenimiento de la salud, mejora el rendimiento,

proporciona bienestar y calidad de vida y mantiene un peso corporal adecuado.

Y adquiere aun mayor importancia hoy en dia debido a la elevada
prevalencia de las ECNT, que se encuentran directamente relacionadas con la
mala alimentacién y bajo consumo de fibra, el cual es estimado principalmente
mediante el consumo de frutas y verduras. Por ello su estudio es un tema de
interés prioritario a fin de implementar medidas que puedan contribuir con la

reduccion de disfunciones por esta causa.

Por otro lado, segun la ENS y la ENCA, solo se conoce la proporcion de la
poblacién chilena que consume la recomendacion de 5 o mas frutas y verduras,
pero hoy en dia existen otras fuentes de fibra en el mercado que pueden
representar parte importante del consumo de fibra diario de una persona.
Tampoco se sabe acerca del tipo de fibra de mayor consumo (soluble o insoluble)

y las fuentes mas escogidas por los jovenes.

Considerando que la edad de la juventud (comprendida entre los 12 y 29
afios) corresponde a la etapa mas propicia para prevenir el desarrollo de
enfermedades crénicas en la vida adulta, y el grupo etario segun las estadisticas
gue mas bajo consumo de fibra tiene, es que se realizara el estudio en un grupo

de estudiantes de la Universidad Finis Terrae. ©

Es por esto que se ha planteado la siguiente pregunta (idem): ¢ Como es el

consumo de fibra de los jovenes de la Universidad Finis Terrae?
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1. VARIABLES DEL ESTUDIO

Escala de
Variable Dependencia | Definicién conceptual Definiciébn operacional medicién
<90% Ingesta deficiente
90 - 110% Ingesta
% de Relacién entre lo que se adecuada > 110% Cuantitativa
Adecuacién | Dependiente |ingiere y lo que se requiere. |Ingesta excesiva Continua
<5
5-10
Componente de la dieta 10-15
proveniente del reino 15-20
vegetal que resiste la 20-25
digestion y absorciénenel |25-30
intestino delgado del ser 30-35
humano, y que experimenta | 35 - 40
Cantidad de una fermentacion parcial o |40 - 45
fibra total total en el intestino 45 - 50 Cuantitativa
(ar) Independiente | grueso.®” > 50 Continua
Existen 2 tipos de fibras, las
cuales se encuentran en
distintas fuentes Cualitativa
alimentarias y tienen distinta | Soluble Nominal
Tipo de fibra | Independiente | funcion.®” Insoluble Dicotémica
Sustancia cuya molécula est
a formada por dos
atomos de hidrégeno y uno
de oxigeno y que constituye
un componente esencial de
la dieta para la
supervivencia de todo ser
Cantidad de vivo. @
agua Cumple unrolenla Cuantitativa
(vasos) Independiente | actividad de la fibra. (a0) 1-13 vasos Discreta
Herramienta de distribucion
Frecuencia que se utiliza en la Cuantitativa
semanal Independiente | estadistica descriptiva.®" 1-7dias Discreta
Porciones Cantidad especifica de un
de alimento que se encuentra
intercambio definida en la Tabla de
de frutas y Composicién Quimica de los Cuantitativa
verduras Independiente | Alimentos.®? 1 - 18 porciones Discreta
Cantidad especifica de un
alimento que se encuentra
Porcién de definida por el tamafio de
fruta las frutas en el Cuantitativa
habitual Independiente | supermercado. 1 -7 porciones Discreta
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Escala de

Variable Dependencia | Definicion conceptual Definicidn operacional medicién
Unidad de masa en el
sistema métrico decimal.
Gramos de Medida utilizada para
frutas y cuantificar el peso de un Cuantitativa
verduras Independiente | cuerpo. ¢ 100 - 1200 gr Continua
Consejo que se da por
considerarse beneficioso.
Va dirigido a toda la
e (31)
poblacién.
Recomendacion 5 al dia:
"consuma al menos 5
porciones o 5 veces frutas y
verduras al dia”.
Entendiéndose como
porcion la cantidad de fruta
o verdura que cabe en una
mano. ®¥ Para efectos de
este trabajo se considero la
porcion de fruta como una
Recomen - porcion de intercambio y la Cualitativa
dacion porcion de verdura de 100 Cumple Nominal
"5 al dia" Independiente | gr. No cumple Dicotémica
Frutas
Verduras
Legumbres
Cereales
Alimentos ricos en lipidos
Semillas
Carne vegetal
Fuentes de Alimentos que contiene fibra | Alimentos adicionados Cualitativa
fibra Independiente | en su composicion. (31) Suplementos Policotdmica
Fruto o semilla que se cria | Lequmbres secas: lentejas,
en vainas. Se pueden garbanzos, porotos.
clasificar en secas y Legumbres frescas: arvejas | Cualitativa
Legumbres | Independiente | frescas. (31) habas. Policotomica
Fruto comestible de ciertas
plantas cultivadas o
silvestres, de sabor dulce —
acido. @V
Las frutas consideradas Manzana, pera, platano,
fueron las de la estacion kiwi, tuna, naranja,
disponibles en el mercado membrillo, limén, durazno,
durante los meses de Marzo | damasco, ciruela, papaya, Cualitativa
Frutas Independiente |y Abril. pepino, pifia. Policotomica
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Escala de

Variable |Dependencia | Definicion conceptual Definicidon operacional medicion
Acelga, espinaca, betarraga,
alcachofa, esparragos,
champifiones, brécoli,
Hortalizas cuyo principal coliflor, cebolla, tomate,
color es el verde. ¢ lechuga, repollo, pepino,
Las verduras consideradas | pimenton, apio, zapallo
fueron las disponibles en el | camote, zapallito italiano,
mercado durante los meses | porotos verdes, zanahoria, | Cualitativa
Verduras Independiente | de Marzo y Abril. palta, bruselas. Policotdmica
Alimentos en cuya
composicién se encuentran
Alimentos los acidos grasos de origen
ricos en vegetal como principal Almendras, nueces, mani, Cualitativa
lipidos Independiente | nutriente. (31) pistachos, aceitunas. Policotdmica
Arroz, fideos, quinoa,
avena, choclo, arroz
integral, fideos integrales,
Plantas gramineas que dan | papas, cabritas, pan blanco, | Cualitativa
Cereales Independiente | frutos farinaceos. @) pan integral. Policotémica
Plantas gramineas que dan
frutos farinaceos y que
mantienen todas las capas
que conforman su
estructura; el germen, Quinoa, avena, choclo,
Cereales endospermo, testa y arroz integral, fideos Cualitativa
integrales. Independiente | pericarpio. " integrales, pan integral. Policotomica
Agregado de uno o mas
nutrientes o factores
alimentario para fines
nutricionales. Los
adicionados en una
concentracién menor a un
10% vy los fortificados mayor
a un 10% de la Dosis Diaria
Alimentos de Referencia (DDR) por Productos lacteos, cereales
adicionados porcién de consumo comerciales, barras de Cualitativa

o fortificados

Independiente

habitual. %

cereal, galletas y otros.

Policotémica.

Productos
lacteos
fortificados o
adicionados

Independiente

Producto alimenticio
derivado de la leche. ©V

Leche cultivada y yogurt
Néxt transito, yogurt Activia,
yogurt Activia Fibramix,
yogurt Vilib.

Cualitativa
Policotémica.
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Escala de

Variable |Dependencia | Definicién conceptual Definicion operacional medicién
Adelgazul, Adelgazul fibra,
Quadritos, Fitness, Granola
Alimento elaborado a partir | de Quaker, Granola
de frutos farinaceos y que Briggen, Granola Selecta,
suele estar enriquecido con | Avena flakes de Quaker,
Cereales vitaminas y otras Life de Quaker, Gran Cualitativa
comerciales | Independiente | sustancias. " Cereal, Chocapic. Policotémica.
Producto listo para el
consumo que puede ser
elaborado con ingredientes
de origen vegetal y animal:
cereales, leguminosas,
frutas, hortalizas, huevos,
lacteos, y miel; mediante Quaker, Quaker Trailmix,
Barras de procesos tecnolégicos Mordy, Nutri up de Ideal, Cualitativa
cereal Independiente | apropiados. " Natural Valley. Policotdmica.
Galletas integrales Vitalife,
galletas Quaker, galletas,
galletones y brownie Nutra
Pasta compuesta de harina, | Bien, galletas Nutrafood,
azlcar y a veces huevo, galletas Cereal mix, galletas
manteca o confituras Gran cereal, galletas
diversas, que es dividida en | Digestive, galletas BE,
Galletas y trozos pe(?ueﬁos de formas | brownie Fuchs, Apple chips, | Cualitativa
otros Independiente | variadas. ©” Tika. Policotémica.
Consejo que se da por
considerarse beneficio. Va
dirigido a toda la
o (31)
poblacién.
Recomendacion consumo
de agua: 6 - 8 vasos de
Recomen- agua al dia.
dacion Para efectos de este trabajo Cualitativa
consumo de se considerara 6 vasos, Cumple Nominal
agua Independiente | como cifra minima. No cumple Dicotémica
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Escala de

Variable |Dependencia | Definicién conceptual Definicion operacional medicién
Consejo que se da por
considerarse beneficio. Va
dirigido a toda la
Recomen- poblacion.®
dacion Recomendacion consumo Cualitativa
consumo de de legumbres: al menos 2 Cumple Nominal
legumbres Independiente | veces a la semana. % No cumple Dicotémica
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2. PREGUNTA DE INVESTIGACION

A partir de la informacién bibliografica obtenida se plante6 el siguiente problema

de investigacion:

¢,Como es el consumo de fibra de estudiantes de Nutricion y Dietética de la
universidad Finis Terrae, en cuanto a cantidad, calidad y preferencias de

consumo?

Objetivo General

Caracterizar el consumo de fibra de estudiantes de Nutricion y Dietética en cuanto

a cantidad, calidad (tipo de fibra) y preferencias de consumo.

Objetivos Especificos

+ Determinar la cantidad y tipo de fibra total ingerida por estudiantes de

Nutricidon y Dietética mediante una encuesta de Tendencia de Consumo.

* Determinar el consumo de fibra de estudiantes segun la recomendacion

general de 25 gr al dia e individual en base al requerimiento energético.

+ Determinar la cantidad de frutas y verduras consumidas en gramos y en
porciones de intercambio diarias. Determinar la distribucion de la muestra
de acuerdo a la adecuacion del consumo de frutas y verduras con respecto

a la recomendacion “5 al dia”.

* Determinar la cantidad de fruta consumida en porciones de consumo

habitual diarias.

* Determinar la frecuencia semanal de consumo de legumbres y su consumo
segun la recomendaciéon del Minsal de consumir al menos dos veces a la

semana.
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Determinar la frecuencia semanal de consumo de cereales integrales y

alimentos ricos en lipidos.

Determinar las fuentes de fibra de mayor aporte de fibra en la dieta de los

estudiantes.

Determinar la cantidad de agua consumida y su consumo segun la

recomendacion del Minsal de al menos 6 vasos de agua al dia.
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3. METODOLOGIA

Tipo de estudio:

Este estudio corresponde a un estudio de enfoque mixto, alcance descriptivo, con

disefio descriptivo, transversal, observacional y retrospectivo.
Universo:

Corresponde a todos los estudiantes de la carrera Nutricion y Dietética de la

Universidad Finis Terrae, los cuales comprenden un total de 210 alumnos.
Poblacion:

Corresponde a los estudiantes de la carrera Nutricion y Dietética de la Universidad
Finis Terrae de 2° a 4° afio, los cuales comprenden un total de 107 alumnos.

Muestra:
Corresponde a 84 estudiantes de la carrera Nutricion y Dietética de 2° a 4° afo.

Valor ideal con Sample Size (programa computacional para determinar tamafio de

muestra en ambiente 10S): 84 estudiantes.
Valor real (los que consienten): 76 estudiantes.

+ Tipo de muestra: no probabilistica por conveniencia.

« Criterios de inclusion: todo estudiante sano perteneciente a la carrera de

Nutricion y Dietética de la universidad Finis Terrae, que se encuentre entre

2° - 4° afo. Sexo femenino y masculino.

« Criterios de exclusion: todo estudiante que presente alguna patologia del

sistema gastrointestinal u otra que le impida una ingesta adecuada de fibra.
Todo estudiante que presente una dieta vegetariana 0 vegana. Todo

estudiante de 5° afio ya que no se encuentran disponibles debido a su
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internado, y de 1° afio por no poseer aun los conocimientos suficientes con

respecto a los beneficios de la fibra.

Para caracterizar el consumo de fibra de los estudiantes de Nutriciébn y
Dietética se debe determinar su ingesta alimentaria, informacion que se obtuvo
mediante una Encuesta de Tendencia de Consumo de forma individual que se
aplicé a 76 estudiantes de ambos sexos de la carrera entre 2° y 4° afio de forma
aleatoria, muestra obtenida con el instrumento Sample Size calculado con un 95%
de confianza y resultado de los que consintieron a realizar el estudio mediante una
carta de consentimiento informado que debieron firmar. Para la aplicacion de las
encuestas se capacitdo a 10 encuestadoras ex alumnas de la misma carrera, que
aplicaron las encuestas, junto a la tesista, de forma individual a cada estudiante
durante los meses de Marzo y Abril del afio 2013.

Instrumentos:

Carta de consentimiento informado: documento que tiene como objetivo
informar los objetivos y procedimientos del estudio, presentando los beneficios,
riesgos y alternativas a los que van a convertirse en participantes del estudio,
para lograr una autorizacién. Constituye también una herramienta proactiva del
investigador, que le permite prevenir, controlar y cuidar la integridad del proceso,
de quien da el consentimiento y de la suya propia. La carta de consentimiento a
utilizar en este estudio se encuentra dirigida a los estudiantes de la muestra, a los
cuales se les solicita su consentimiento para poder realizar el estudio en ellos. El

detalle de la carta se encuentra en el anexo 1.

Encuesta alimentaria de Tendencia de Consumo: instrumento utilizado para
determinar la ingesta de un individuo correspondiente a una semana. Subestima el
consumo debido a la dificultad de ubicar en el tiempo el héabito alimentario

individual y a la imprecision del encuestador a averiguar las frecuencias de

30


http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml

consumo. Es cualitativa ya que recoge consumo Yy frecuencia de los alimentos. Se
realiza con un listado de alimentos cerrado que abarca generalmente los alimentos
de mayor consumo en la poblacion y que estan divididos por grupos de alimentos
segun sus caracteristicas nutricionales. Este es un instrumento que se ha aplicado
con éxito en varios estudios, entre ellos la Encuesta Nacional de Consumo
Alimentario 2010 — 2011 y la ENS 2009 — 2010, por lo que no requiere de
validacion. El detalle de esta encuesta se encuentra en el anexo 2, junto a la

descripcion de las unidades de medida utilizadas en el anexo 3.

Balanza de alimentos Electronic SF400: instrumento utilizado para obtener el
peso en gramos de los alimentos. Consta de una capacidad de medicion de 1 gr —
5 kg. Se utiliza con el fin de conocer el peso de las porciones de frutas y verduras
de hoy en dia, las cuales difieren de las definidas en el libro de Porciones de
Intercambio y Composicion Quimica de los alimentos, para asi obtener un
resultado més confiable. Estos seran determinados mediante el pesaje de minimo

10 unidades que determinaran el promedio. El detalle se encuentra en el anexo 3.

Con respecto a la seleccion de alimentos a incluir en la encuesta se consideran
los de mayor consumo por la poblacion dejando la posibilidad de incluir otro si no
se encuentra presente en la encuesta. Las frutas y verduras consideradas fueron
las de estacion presentes en el mercado durante los meses de Marzo y Abril. La
palta se considera verdura debido a que en la cultura chilena es incorporada en

las preparaciones culinarias como una verdura.

En la encuesta se puede apreciar la presencia de distintas preparaciones con
el fin de poder estimar con la mayor precision posible la ingesta alimentaria y de
fibora de los estudiantes, incluyendo jugos de fruta, los cuales se traducen en
porciones de fruta para el andlisis de resultados. Entre estas preparaciones se
encuentran las lentejas con arroz, los porotos granados, porotos con rienda,
garbanzos con arroz, pollo arvejado, cazuela, ensalada chilena, puré de zapallo

camote y budin o tortilla de algunas verduras tales como zanahoria, brécoli,
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coliflor, espinaca y acelga, zapallo italiano, porotos verdes. El detalle se puede

encontrar en el anexo 4.

La cuantificacion del consumo de frutas y verduras se realiza en base a las
porciones de intercambio sefialadas en el libro de “Porciones de Intercambio y
Composicion Quimica de los alimentos” y las de frutas también en base a
porciones definidas segun el gramaje habitual de los productos en el mercado. Las

medidas que se utilizaron se pueden encontrar en el anexo 5.

Para obtener un contraste valido entre el consumo de frutas y verduras en
porciones de la muestra con el nacional sefialado en la ENS, se definen las
porciones también segun el criterio utilizado en la encuesta que considera las

porciones de 80 gr, siguiendo la definicién de porcidén estandar de la OMS.

Una vez obtenidos los datos sobre la alimentacién de los estudiantes, para
determinar su composicion nutricional y de fibra total se utiliza el libro de las
Porciones de Intercambio y Composicion quimica de los alimentos y para
determinar el contenido de fibra soluble e insoluble de los alimentos se utilizan
diversas fuentes, las que se pueden encontrar en el anexo 6. Con respecto a los
productos comerciales se utiliza la informacion nutricional presente en el rotulo del

producto.
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4. PLAN DE ANALISIS

Para interpretar y dar a conocer los resultados obtenidos se utilizaron
herramientas de estadistica descriptiva, mediante el programa Excel de Microsoft
Office 2007.

Se representa la distribucién de la muestra en torno a las distintas variables

mediante herramientas de distribucion, de tendencia central y de dispersion.

Herramientas de distribucién: se utilizan porcentajes y frecuencias para

representar la distribucion de la muestra de acuerdo a las distintas variables de

estudio.

Herramientas de tendencia central: se utiliza el promedio y la moda. Se utiliza el

promedio para interpretar el consumo de fibra total, soluble e insoluble en gramos,
y las porciones y gramos de frutas y verduras. Se utiliza la moda para representar
el consumo de fibra total, porciones y gramos de frutas y verduras y frecuencia
semanal de consumo de las distintas fuentes aportadoras de fibra en la dieta de

los estudiantes.

Herramientas de dispersion: se utiliza la desviacion estandar, la cual mide el

grado de desviacion de la variable en torno a la media de la muestra, lo que
determinara si la distribucion es simétrica. Se utiliza para interpretar el grado de
dispersién de la distribucion de la fibra total y los gramos de fruta y verdura

consumidos.

Los graficos que se utilizaron para representar la distribucion y tendencia de
las variables fueron el histograma de frecuencia, histograma de frecuencia de
barras agrupadas, histograma de frecuencia de doble barra, histograma de

frecuencia porcentual y el diagrama de torta.

1) Histograma de Frecuencia para representar:

- La distribucién de la muestra de acuerdo a la adecuacién del consumo de
fibra seglin recomendacion general (25 gr/dia) e individual.
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- La distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de verduras en

porciones de intercambio.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de cereales integrales

segun frecuencia semanal.

- La distribucién de la muestra de acuerdo al consumo de alimentos ricos en

lipidos segun frecuencia semanal.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de agua segun numero

de vasos.

2) Histograma de Frecuencia de barras agrupadas para representar:

- La distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de fibra total en

gramos.

- La distribucién de la muestra de acuerdo al consumo de frutas y verduras

segun cantidad en gramos.

3) Diagrama de Torta para representatr:

- La distribucion de la fibra total de acuerdo al tipo de fibra de mayor

consumo.
- Ladistribuciéon de la muestra de acuerdo a la recomendacién “5 al dia”.

- La distribuciéon de la muestra de acuerdo a la recomendacion de consumo

de legumbres del Minsal.

- La distribuciéon de la muestra de acuerdo a la recomendacion de consumo

de agua del Minsal.
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4) Histograma de Frecuencia de doble barra para representar:

- La distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de frutas en

porciones de intercambio y habitual.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de legumbres secas

y legumbres totales segun frecuencia semanal.

5) Histograma de Frecuencia porcentual para representar:

- La distribucion de la muestra de acuerdo a la fuente de fibra de mayor

aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de legumbre de mayor
aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de fruta de mayor aporte de
fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de verdura de mayor aporte

de fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de cereal de mayor aporte
de fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de alimento rico en lipido
de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de alimento fortificado o

adicionado de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de cereal comercial de

mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de producto lacteo
fortificado o adicionado de mayor aporte de fibra en la dieta de los

estudiantes.
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- La distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de barra de cereal de
mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

- La distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de galleta/otros fortificado o

adicionado de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

Para determinar el requerimiento individual de fibra se considerd la
recomendacion de 25 gr de fibra/2000 kcal de la FDA para la cual se estimé el

requerimiento calérico mediante la siguiente férmula de la FAO/OMS/UNU:
- 30 calorias x kg peso ideal
El peso ideal de los sujetos se determindé mediante la siguiente formula:

- Talla®x 21,7
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5. RESULTADOS

Los siguientes gréficos muestran el consumo de todos los alimentos

incluidos en la encuesta.

Figura N°1: Distribucién de la muestra de acuerdo al consumo de fibra total

en gramos:

Distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de fibra totoal
en gramos
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El grafico N°1 representa la frecuencia de consumo diario de fibra en
gramos, en donde la mayor parte de la muestra, correspondiente a 25 estudiantes
(lo cual equivale al 33% de la muestra) consume entre 15 y 20 gr de fibra total al

dia. Nadie consume menos de 5 gr de fibra al dia.

El promedio de consumo de fibra es de 20 gr al dia y la moda de 15 a 20 gr
al dia. El grado de dispersiéon de la muestra determinado mediante la desviacién

estandar en torno a la media es de 7,4 gr.
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Figura N°2: Distribucion de la muestra de acuerdo a la adecuacion del

consumo de fibra segun recomendacion general (25 gr/dia):

Distribucion de la muestra de acuerdo a la adecuacion del
consumo de fibra seguin recomendacion general
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El grafico N°2 representa la frecuencia de adecuacion con respecto a la
recomendacion general de consumo de fibra. 13 estudiantes, lo cual corresponde
a un 17% de la muestra, se encuentran dentro del rango de recomendacién (90 —
110%). 55 estudiantes, que corresponden al 72% de la muestra, se encuentran
bajo la recomendacion (< 90%) y 8 estudiantes, que corresponden al 11% de la

muestra, consumen fibra por sobre la recomendacion (> 110%).
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Figura N°3: Distribucion de la muestra de acuerdo a la adecuacion del
consumo de fibra segin recomendacion individual:

Distribucién de la muestra de acuerdo a la adecuacion del
consumo de fibra seguin recomendacion individual
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El grafico N°3 representa la frecuencia de adecuacion con respecto a la
recomendacion individual de consumo de fibra. 14 estudiantes, lo cual
corresponde a un 18% de la muestra, se encuentran dentro del rango de
recomendacion (90 — 110%). 50 estudiantes, que corresponden al 66% de la
muestra, se encuentran bajo la recomendacién (< 90%) y 12 estudiantes, que
corresponden al 16% de la muestra, consumen fibra por sobre la recomendacion

(> 110%).
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Figura N°4: Distribucién de la fibra total de acuerdo al tipo de fibra de mayor
consumo:

Distribucién de la fibra total de acuerdo al tipo de fibra de mayor
consumo

H Fibra insoluble

® Fibra soluble

El grafico N°4 representa el porcentaje de fibra soluble e insoluble de la
fibra total consumida por los estudiantes de Nutricion y dietética de la Finis Terrae.
Correspondiendo con un 56% la fibra insoluble a la mayor parte, lo que equivale a
10,8 gr en promedio. La fibra soluble corresponde al 44% lo que equivale a 8,5 gr

en promedio.

Aplicando la recomendacién de consumo de fibra soluble e insoluble 1:3 la
fibra soluble debiese corresponder al 25% del consumo de fibra total y segun los
resultados lo hace en un 44%, lo cual indica que su consumo es mayor al de fibra
insoluble.
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Figura N°5: Distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de frutas en

porciones de intercambio y habituales:

Distribuciéon de la muestra de acuerdo al consumo de frutas en
porciones Habituales y de Intercambio

35

30

25

M Porciones de

2 Int bi
S 20 ntercambio
)
3 M Porciones
o 15 ;
i Habituales

10

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Porciones de fruta

El grafico N°5 representa la frecuencia de consumo de porciones de fruta

en su medida de intercambio y en su medida habitual.

Se puede observar que en porciones de intercambio el consumo de fruta

llega hasta 18 porciones diarias y tiene un promedio de 4,2. Y que ese mismo

consumo definido en porciones habituales llega hasta 7 porciones diarias y tiene

un promedio de 2,2.

La moda es de 1 porcién al dia, en cualquiera de las 2 medidas. Y hay 1

estudiante que no consume ninguna.
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Figura N°6: Distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de fruta en

gramos:
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El grafico N°6 representa la frecuencia de consumo diario de fruta en
gramos.

El promedio de consumo de gramos de fruta es de 289 gr al dia y la moda

de 100 a 200 gr al dia, lo que equivale al consumo de 24 estudiantes (32% de la

muestra).

La desviacion estandar en relacion a la media es de 285 gr.
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Figura N°7: Distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de verduras

en porciones de intercambio:
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El grafico N°7 representa la frecuencia diaria de consumo de verduras en

porciones de intercambio.

El promedio de consumo es de 3,9 porciones diarias y la moda de 3
porciones, lo que equivale al consumo de 22 estudiantes (29% de la muestra). No

hay nadie que no consuma al menos una porcion al dia.
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Figura N°8: Distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de verduras

en gramos:
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El grafico N°8 representa la frecuencia de consumo diario de verduras en
gramos.

El promedio de consumo de gramos de verdura es de 266 gr al dia y la
moda de 100 a 200 gr al dia, siguiéndole muy de cerca el de 200 a 300 gr al dia,

entre ambos equivalen al consumo del 61,5% de la muestra.
El 2,6% de los estudiantes consume menos de 100 gr de verduras al dia.

La desviacion estandar en relacion a la media es de 126 gr.
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Figura N°9: Distribucién de la muestra de acuerdo a la recomendacion “5 al
dia” de la OMS:

Distribucién de la muestra de acuerdo a la recomendacién "5 al
dia" de la OMS

® cumplen

®no cumplen

La figura N°9 representa el porcentaje de cumplimiento de la muestra con
respecto a la recomendacion de consumo de frutas y verduras “5 al dia”,
pudiéndose observar un cumplimiento de un 45%, lo que equivale a 34
estudiantes de la muestra. Y un no cumplimiento de un 55%, lo que equivale a 42

estudiantes.
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Figura N°10: Distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de

legumbres secas y legumbres totales segun frecuencia semanal:

Distribuciéon de la muestra de acuerdo a la frecuencia semanal
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Frecuencia semanal

El grafico N°10 representa la frecuencia semanal de consumo de legumbres
secas y legumbres totales. Entendiendo por legumbres secas a las lentejas,
garbanzos y porotos, y a las legumbres totales como las secas mas las frescas

gue son las habas y arvejas.

Para las legumbres totales se puede observar una frecuencia que varia
desde 0 veces a la semana hasta todos los dias. Y para las legumbres secas una
frecuencia que varia de 0 a 4 veces a la semana. En ambos casos la frecuencia
de consumo 1 vez a la semana es la que mas se repite, correspondiendo a un
51% de total de estudiantes en el caso de las legumbres secas y a un 33% en el

caso de las legumbres totales.
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Figura N°11: Distribucién de la muestra de acuerdo a la recomendacion de
consumo de legumbres del Minsal:

Distribucion de la muestra de acuerdo a la recomendacién de
consumo de legumbres del Minsal

®m Cumple
= No cumple

La figura N°11 representa el porcentaje de la muestra que cumple y no
cumple con la recomendacién de consumo de legumbres del Minsal de al menos 2
veces por semana en reemplazo de la carne, para lo cual se consideraron las

legumbres secas.

Se puede observar que un 30% de la muestra si cumple con la
recomendacion, consumiendo legumbres 2 o mas veces a la semana. Mientras

que un 70% no lo hace, consumiendo 1 0 ninguna vez a la semana legumbres.
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Figura N°12: Distribucion de la muestra de acuerdo a la frecuencia semanal

de cereales integrales:

Distribucion de la muestra de acuerdo a la frecuencia semanal
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El grafico N°12 representa la frecuencia semanal de consumo de cereales
integrales. Se puede observar que la mayor parte de la muestra no consume
cereal integral ningun dia de la semana o lo hace todos los dias, correspondiendo
a un 28% de la muestra el nimero de estudiantes que no lo consume ningun dia y

a un 24% los estudiantes que lo hacen todos los dias.
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Figura N°13: Distribucion de la muestra de acuerdo a la frecuencia semanal

de alimentos ricos en lipidos:

Distribucién de la muestra de acuerdo a la frecuencia semanal
de alimentos ricos en lipidos
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El gréfico N°13 representa la frecuencia semanal de consumo de alimentos
ricos en lipidos. Se puede observar un consumo que varia de ninguno a todos los

dias de la semana, correspondiendo a 2 veces a la semana la frecuencia que mas

se repite.

Un 10,5% de la muestra que corresponde a 8 estudiantes dice no consumir
alimentos ricos en lipidos, mientras que un 89,5% que corresponde a 68
estudiantes los consume al menos 1 vez a la semana. 1 estudiante dice consumir

alimentos ricos en lipidos todos los dias.
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Figura N° 14: Distribucion de la muestra de acuerdo al consumo de agua en

vasos.

Distribucién de la muestra de acuerdo al consumo de agua en
vasos
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El grafico N°14 representa la frecuencia de consumo de agua en vasos con
una variacion de 1 a 13 vasos de agua al dia y un promedio de consumo de 5

vasos de agua al dia.
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Figura N°15: Distribucién de la muestra de acuerdo a la adecuacion del
consumo de agua segun recomendacion del Minsal (6 vasos/dia):

Distribucion de la muestra de acuerdo a la adecuacion del
consumo de agua segun recomendacion del Minsal

E Cumplen
m No cumplen

La figura N°15 representa el porcentaje de cumplimiento de la
recomendacion de consumo de agua del Minsal de al menos 6 vasos de agua al
dia. Se puede observar una distribucion bastante pareja, cumpliendo con la
recomendacion el 51% de al muestra que corresponde a 39 estudiantes y no
cumpliendo, es decir, consumiendo menos de 6 vasos de agua al dia, el 49% de la

muestra que corresponde a 37 estudiantes.
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Figura N° 16: Distribucién de la muestra de acuerdo a la fuente de mayor

aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

Distribucon de la muestra de acuerdo a la fuente de mayor
aporte de fibra en la dieta de los estudiantes
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Alimentos fuentes de fibra

El grafico N°16 representa la distribucion porcentual de consumo de las
distintas fuentes de fibra segun su aporte de fibra en la dieta de los estudiantes de

la muestra.

Se puede observar que el principal alimento aportador de fibra en la dieta
de los estudiantes son las verduras correspondiendo al 40% de la ingesta de fibra
total diaria. En 2° lugar le siguen los cereales representando un 18%, luego las
legumbres y frutas, ambas con un 16%.

Los alimentos fortificados o adicionados corresponden al 8%, alimentos
ricos en lipidos al 2%, semillas al 1% y carne vegetal al 0,4%. Nadie consume
suplementos de fibra.
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Figura N°17: Distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de legumbre de
mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:

Distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de legumbre de
mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes
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El grafico N°17 representa la distribucion porcentual de consumo de los
distintos tipos de legumbres segin su aporte de fibra .en la dieta de los
estudiantes.

Se puede observar a las legumbres secas como las principales aportadoras
de fibra, constituyendo las lentejas las principales con un 42%.
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Figura N°18: Distribucidon de la muestra de acuerdo al tipo de fruta de mayor
aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:
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Frutas

El grafico N°18 representa la distribuciéon porcentual de consumo de los

distintos tipos de frutas segun su aporte de fibra .en la dieta de los estudiantes.

Se puede observar a la manzana como el principal aportador, constituyendo
el 25% del total de fibra proveniente de las frutas. EI damasco no presenta

consumo.
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Figura N°19: Distribucidén de la muestra de acuerdo al tipo de verdura de

mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:
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Verduras
El grafico N°19 representa la distribuciéon porcentual de consumo de

verduras segun su aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

Se puede observar a la palta como el principal aportador, constituyendo el

28% del total de fibra aportada por las verduras, siguiéndole la lechuga con un

14%.
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Figura N°20: Distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de cereal de
mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:
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Cereales

El grafico N°20 representa la distribucion porcentual de consumo de los

distintos cereales segun su aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

Se puede observar a los fideos como el principal aportador, constituyendo
un 23% del total de fibra aportada por los cereales en la dieta de los estudiantes.

Seguido por el choclo, con un 22% del total.

Los cereales integrales que corresponden al choclo, pan, fideos y arroz
integral, avena y quinoa corresponden a un 44,5% del total de fibra aportada por
los cereales en la dieta de los estudiantes. Mientras que la papa, pan blanco,
fideos y arroz refinados y cabritas constituyen el 54,6%.
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Figura N°21: Distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de alimento rico
en lipido de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:

Distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de alimento rico en
lipido de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes

(o2}
o

v
o
I

S
o
I

Porcentaje
w
o
]

N
o
I

[
o
|

Almendras Mani Aceitunas Nuez Pistachos
Alimentos ricos en lipidos

El grafico N°21 representa la distribucion porcentual del consumo de

alimentos ricos en lipidos segun su aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

Se puede observar a las almendras como el principal aportador de fibra,

constituyendo el 52% del total de fibra aportada por los alimentos ricos en lipidos.
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Figura N°22: Distribucidon de la muestra de acuerdo al tipo de alimento
fortificado o adicionado de mayor aporte de fibra en la dieta de los
estudiantes:
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El grafico N°22 representa la distribucion porcentual de consumo de los
distintos alimentos fortificados/adicionados segun su aporte de fibra en la dieta de

los estudiantes.

Se pueden observar los cereales comerciales como los principales

aportadores, constituyendo un 62% del total de fibra aportada por estos alimentos.
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Figura N°23: Distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de cereal
comercial de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:

Distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de cereal comercial
de mayor consumo
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El grafico N°23 representa la distribucion porcentual de consumo de los
distintos cereales comerciales segun su aporte de fibra en la dieta de los

estudiantes.

Se puede observar a la Granola de Quaker como el principal aportador,
constituyendo el 19% del total de fibra aportada por estos alimentos. La granola

Granvita no presenté consumo.
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Figura N° 24: Distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de producto
lacteo de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:

Distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de producto lacteo
de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes
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El grafico N°24 representa la distribucion porcentual de consumo de
productos lacteos fortificados/adicionados segun su aporte de fibra en la dieta de

los estudiantes de la muestra.

Se puede observar la leche cultivada Next transito como la principal
aportadora, constituyendo un 53% del total de fibra proveniente de estos
alimentos.
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Figura N°25: Distribucidén de la muestra de acuerdo al tipo de barra de cereal
de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:

Distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de barra de cereal
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El grafico N°25 representa la distribucion porcentual del consumo de barras

de cereal segun su aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

Se observan las barras de cereal Quaker como el principal aportador con un
65%.
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Figura N°26: Distribucion de la muestra de acuerdo al tipo de galletas y otros
de mayor aporte de fibra en la dieta de los estudiantes:

Distribucién de la muestra de acuerdo al tipo de galletas/otros de
mayor consumo
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Galletas/otros

El grafico N°26 representa la distribucion porcentual de consumo de

galletas y queques segun su aporte de fibra en la dieta de los estudiantes.

Se pueden observar las galletas Quaker y las galletas integrales Vitalife
como las principales aportadoras, constituyendo un 23,5% y un 23,4% del total de
fibra proveniente de estos alimentos, respectivamente. Las galletas Be, Apple

chips, Tika y brownie Fuchs no presentan consumo.
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6. DISCUSION

Con respecto al consumo de fibra total se puede sefialar que la mayoria se
encuentra bajo la recomendacion general de 25 gr al dia, encontrandose el
promedio en un consumo de 20 gr al dia. La desviacidén estandar, que es de 7,4
gr, indica que la muestra se comporta de forma mas bien homogénea en su

consumo de fibra. "

Aunque en los dos casos de recomendacion de consumo de fibra (general e
individual) la mayor parte de la muestra se encuentra bajo el rango de
recomendacion, en el de recomendacion individual es un poco menor que en el de
recomendacion general (66% v/s 72%) ya que el promedio de requerimiento de

fibra individual es de 23 gr.

Con respecto al tipo de fibra se puede observar un mayor consumo de fibra
soluble que de fibra insoluble en relacién a la recomendacién de consumo de fibra
soluble e insoluble de 1:3, en donde la fibra soluble corresponde a un 44%

mientras que deberfa corresponder a un 25% del consumo de fibra total.

Con respecto a la fruta, el nUmero de porciones consumidas varia
dependiendo si se considera la porcién de intercambio o la porcién habitual. Con
las de intercambio la muestra consume un promedio de 4,2 porciones diarias y con
la habitual, un promedio de 2,2. Esto es claramente evidencia de que los tamafos
de las frutas de hoy en dia son casi el doble que los mencionados en la Tabla de
Composicion Quimica de los Alimentos. Y teniendo en cuenta que el consumo es
de 3,6 porciones al dia segun la porcién estandar de la OMS definida en 80 gr
(criterio utilizado por la ENS), se puede ver que en todos los casos la muestra
supera el promedio nacional de consumo de 1 porcion al dia. Hablando en
gramos, el promedio de consumo fue de 289 gr al dia, cifra que también supera el
promedio nacional de 80 gr al dia. Pero la moda fue de 100 — 200 gr. El promedio
resulta mayor que la moda ya que en este caso se puede ver una muestra
dispersa, con una desviacién estandar de 285 gr, en donde el consumo varia

desde 0 hasta 1200 gr de fruta al dia. Y en porciones varia de 0 — 18 en porciones
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de intercambio y de 0 — 7 en porciones habituales, siendo el consumo que mas se
repite el de 1 porcion al dia.

Con respecto a las verduras, el numero de porciones consumidas varia de 1
a 10 con un promedio de 3,9 porciones diarias segun porciones de intercambio, y
un promedio de 3,3 porciones segun la porcion estandar de la OMS de 80 gr,
superando ambas cifras el promedio nacional de 1,3 porciones. Y hablando en
gramos el promedio de consumo fue de 266 gr, cifra que también supera el
promedio nacional de 100 gr al dia. Con una moda de 3 porciones al dia y de 100
— 200 gr, muy seguida por la de 200 — 300 gr al dia. En este caso el grado de
dispersiéon de la muestra es menor que en las frutas, con una desviacién estandar

de 126 gr, variando el consumo hasta 700 gr de verdura al dia.

Aungue la muestra cumpla con un consumo promedio de 555 gr al dia de
frutas y verduras la recomendacion de la OMS de 400 gr, la recomendacion “5 al
dia” la cumple solo en un 45%, lo cual se debe al grado de dispersion con que se
comporta la muestra, la cual de todas maneras supera el 15,7% nacional. Si
consideramos este consumo con las porciones utilizadas por la ENS, se obtiene

un cumplimiento de un 59% que triplica el promedio nacional. )

El consumo actual estimado de frutas y verduras es muy variable en todo el
mundo, oscilando entre 100 g/dia en los paises menos desarrollados y
aproximadamente 450 g/dia en Europa Occidental, en ambos casos el consumo

de los estudiantes supera estas estadisticas.

En Latinoamérica el consumo de frutas y verduras también se encuentra

por debajo la recomendacion de 400 gr al dia. ¢

Con respecto al consumo de legumbres se puede observar que mientras las
legumbres secas son consumidas en una frecuencia semanal maxima de 4 veces
a la semana, las totales lo son en una frecuencia de todos los dias, sin embargo
en ambos casos la frecuencia que mas se repite es la de 1 vez a la semana. Con

respecto a la recomendaciéon de consumo del Minsal se puede observar un
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cumplimiento de un 30%, cifra que supera aunque no por mucho el promedio

nacional de un 25%.

Con respecto a los cereales integrales se observo que la mayoria de los
estudiantes o consume cereal integral todos los dias o no lo hace nunca (siendo
mayor la frecuencia de los que no lo hacen nunca, al igual que la poblacién
chilena). Esto puede indicar que no es un alimento de consumo comun y que el
porcentaje que lo consume probablemente sea por una opcion personal de llevar
una vida mas saludable. De todas maneras el consumo de los estudiantes supera
el consumo nacional con respecto a la frecuencia diaria en un 24% v/s un 13,8%.
Que la mayor parte de la muestra no consuma cereal integral ni un dia de la
semana coincide con que la fibra insoluble presente un menor consumo que la
soluble, con que dentro de los cereales, el pan, arroz y fideos integrales muestren
un menor consumo que sus equivalentes refinados, y con que los cereales
integrales (choclo, pan, fideos y arroz integral, avena y quinoa) correspondan a un
44.5% del total de fibra aportada por los cereales en la dieta de los estudiantes,
mientras que la papa, pan blanco, fideos y arroz refinados y cabritas correspondan
al 54,6%, y esto considerando que éstos ultimos contienen menos cantidad de
fibra.

Y por ultimo con respecto a los alimentos ricos en lipidos se puede observar
que aunque un 89,5% de la muestra muestre consumirlos al menos 1 vez a la
semana, solo 1 estudiante lo hace de forma diaria, un 10,5% no lo hace nuncay la
mayor parte de la muestra lo hace 2 veces a la semana, lo que indica un consumo

menor a lo esperado considerando que éste debiera ser diario.

Con respecto a las fuentes de fibra se puede ver que la principal fuente de
fibra en la alimentacién de los estudiantes de Nutricién y Dietética de la Finis
Terrae son las verduras con un 40%, seguidas de los cereales, legumbres, frutas y
alimentos fortificados o adicionados, los cuales aportan mas fibra en la dieta que
los alimentos ricos en lipidos, semillas y carne vegetal, lo que destaca la
importancia que estos alimentos estdn adquiriendo en los habitos alimentarios de

la poblacion. Los suplementos no presentaron consumo.
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Dentro de las legumbres se puede observar que las legumbres secas
aportan mas fibra en la dieta de los estudiantes que las legumbres frescas, siendo

las lentejas el principal aportador y las habas el menor.

Dentro de las frutas las que mas aportan son la manzana, seguida de la
naranja, pera, durazno, platano, limén y kiwi, presentando un menor aporte la

ciruela, tuna, pifia, pepino, membrillo y un consumo nulo la papaya y damasco.

Dentro de las verduras es la palta la que presenta un mayor aporte y de

forma significativa en comparacion con las demas, siguiéndole la lechuga.

De los cereales son los fideos y el choclo los mayores aportadores. Que los
fideos refinados representen un mayor aporte de fibra que lo fideos integrales
quiere decir que el consumo de éstos es significativamente mayor al de los fideos
integrales. Lo mismo ocurre con el pan, fideos y el arroz integral, lo que muestra
concordancia con que la mayor parte de la muestra no consuma cereal integral ni
un dia de la semana y con que el consumo de fibra insoluble sea menor que el de

fibra soluble.

De los alimentos ricos en lipidos son las almendras, seguidas del mani las

gue representan un mayor aporte de fibra, y los pistachos los que menos.

Dentro de los alimentos fortificados o adicionados son los cereales
comerciales los que representan de manera significativa un mayor aporte de fibra
en la dieta de los estudiantes, siguiéndole los productos lacteos, galletas y barras
de cereal. Dentro de las marcas de mayor aporte se encuentran Quaker para los
cereales, galletas y barras de cereal y Next para los productos lacteos, seguida

por Activia y Vilib.

Y con respecto al consumo de agua se puede observar una baja ingesta,
con un promedio de 5 vasos de agua al dia, lo que se encuentra bajo la

recomendacion de 6 a 8 vasos del Minsal.
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CONCLUSION

El constante aumento que se observa hoy en dia en la prevalencia de las
ECNT, las cuales figuran como las principales causas de muerte en Chile y el
mundo, y la creciente evidencia del papel de la fibra en la prevencién de estas
enfermedades es lo que condujo al desarrollo de este estudio. Con el objetivo de
conocer como es el consumo de fibra de estudiantes de Nutricion y Dietética de la
Universidad Finis Terrae en cuanto a cantidad, tipo de fibra y fuentes de consumo,
se encuestd a una muestra de 76 estudiantes, obteniéndose como resultado un
consumo de fibra menor al recomendado segun recomendacion general de la AHA
de 25 gr al dia y segun la recomendacion individual de la FDA de 25 gr/2000 cal,
presentando un mayor consumo la fibra de tipo soluble.

Con respecto al consumo de las diferentes fuentes de fibra se pudo
observar un consumo menor al recomendado de cereal integral, legumbres y
alimentos ricos en lipidos y la recomendacion de consumo de frutas y verduras “5
al dia” de la OMS se cumpli6 solo en un 45%, en donde las verduras mostraron un
consumo mas satisfactorio que el de la fruta, constituyendo el principal aportador
de fibra en la dieta de los estudiantes (con la palta como la de mayor consumo).

Los alimentos fortificados mostraron aportar mas fibra en la dieta de los
estudiantes que los alimentos ricos en lipidos, semillas y carne vegetal, con los
cereales comerciales como el principal aportador seguidos de los productos
lacteos, galletas y barras de cereal, y con Quaker y Next como las marcas de

mayor consumo.

Y con respecto al consumo de agua se observo una baja ingesta, con un

promedio de 5 vasos de agua al dia.

El consumo de fibra de los estudiantes fue mayor al de la poblacion chilena
segun todos los grupos de alimentos; de forma notoria segun las frutas y verduras,
con las cuales triplicaron su consumo, y con los cereales integrales, los cuales
duplicaron su consumo. El consumo de legumbres fue mayor en los estudiantes

solo por un 5%. Sin embargo el consumo sigue siendo menor al esperado por la

67



mayoria de los estudiantes de la muestra, lo que indica lo lejos que se encuentra
la poblacion de cumplir con el consumo recomendado. No hay que dejar de
considerar en esta comparacion que se estan comparando diferentes grupos

etarios y clases sociales, lo que influye en el consumo de fibra.

Esto sugiere que hay que seguir fomentando el aumento de consumo de
alimentos ricos en fibra, en especial de frutas, legumbres, cereales integrales
(para aumentar el consumo de fibra insoluble) y alimentos ricos en lipidos, junto a
un adecuado consumo de agua. Segun la OMS un consumo suficiente de frutas y

verduras podria salvar hasta 1,7 millones de vidas cada afio.

Por otro lado se pudo ver también que las porciones de fruta habitual casi
duplican las de intercambio, para lo cual se debe tener especial atencion al
momento de planificar minutas y dar indicaciones, especialmente personas con

diabetes.

Con respecto al consumo de alimentos fortificados o adicionados se pudo
observar un consumo bastante significativo, lo que indica que a la gente le esta
interesando el tema de la vida saludable, lo cual resulta positivo considerando la
gran oferta de alimentos de escaso aporte nutricional. Sin embargo al momento de
promover el consumo de fibra siempre es mejor fomentar los alimentos naturales
ya que los productos elaborados por lo general contienen altos niveles de sodio
(en especial los cereales comerciales que fueron los que presentaron un mayor
consumo), grasa, azucar y calorias, lo cual no favorece las ECNT, que son la

principal razén de aumentar el consumo de fibra en la poblacién.

Dado que la muestra se encuentra compuesta por estudiantes de Nutricion
y Dietética, lo mas probable es que los resultados no sean representativos, en
especial sobre el de cereal integral. Es por esto que se sugiere realizar el estudio
en otras carreras, para asi complementar los resultados y obtener un diagndéstico

mas fidedigno sobre el consumo de fibra de los jovenes.

Por otro lado, el contraste que presentaron los resultados entre el consumo

de la poblacion y el de los estudiantes, ademas de resaltar el bajo consumo de
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fibra de la poblacion, también puede indicar que los estudiantes efectivamente han
realizado cambios en sus habitos alimentarios debido a la carrera, lo que es un
buen indicio ya que son ellos los principales encargados de la tarea de fomentar

los buenos habitos alimentarios a la poblacion.

Y hay que recordar que es importante actuar en los nifios y jovenes ya que
es la edad mas propicia para prevenir el desarrollo de estas enfermedades en la
vida adulta.

En el plano de la promocién del consumo de fibra, el afio 2003 OMS y la
FAO se juntan para lanzar la «Iniciativa para la Promocion de Frutas y Verduras»,
la cual esta siendo implementada en mas de 40 paises en los 5 continentes
incluyendo desde el afio 2004 a Chile. La OMS la promueve como el consumo de
5 porciones al dia entre frutas y verduras de 80 gr (que fue la que utilizé la ENS).
Desde el afio 2005 en Chile la campafa de “5 al dia” era promovida mediante el
consumo de 2 platos de verduras y 3 porciones de fruta al dia, sin embargo, este
afio el Instituto de Nutricibn y Tecnologia de los Alimentos (INTA) de la
Universidad de Chile lanzé en conjunto con el Ministerio de Salud las nuevas
guias alimentarias que promueven la campafia mediante el consumo de “5 veces
verduras y frutas frescas de distintos colores cada dia”. Al igual que en Chile cada
pais ha traducido la promocién de 5 al dia de la manera mas adecuada a la

realidad de cada uno.

Si el consumo de la poblacion chilena es en promedio de 1 porcion de fruta
y 1,3 de verdura al dia, considerando las porciones de 80 gr de la OMS, da un
total de 184 gr, por lo que les faltarian 216 gr para cumplir con la recomendacion
de la OMS de 400 gr, los que equivalen a aproximadamente una porcién habitual
de fruta o verdura. Y hay que considerar ademas la ventaja de que Chile, junto a
México y Brasil, corresponde a uno de los paises de Latinoamérica con mayor

oferta en sus mercados de frutas y verduras. ¥

Con respecto a la recomendacion de frutas y verduras, hay que considerar

que el 81,9% de la poblacién toma once en vez de cenar, tiempo de comida en
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que es mas dificil introducir estos alimentos, lo que hace importante que la
promocion de su consumo valla acompafiada con educacion en los horarios de

comidas.

Por otro lado no existe mucha promocién sobre el consumo de otras fuentes
de fibra como las legumbres, a pesar de si ser mencionadas en las guias
alimentarias, y los alimentos ricos en lipidos y cereales integrales, los cuales no

son mencionados en las guias, la cual seria una buena idea de llevar a cabo.

Para promover el consumo de estos alimentos, ademas de proveer
educacion a nivel de establecimientos educaciones e instituciones, hay que
recurrir al aumento de publicidad a nivel nacional, dado que corresponde al medio
de informacion numero uno de hoy en dia y se hace necesaria para poder
competir con los productos de escaso valor nutricional por los cuales los
consumidores tienden a mostrar preferencia, utilizando los beneficios para la salud

como base de la publicidad. ¢¥

Cada tipo de fibra y especificamente cada fraccién de la fibra contribuye,
con una forma de accion distinta, en forma cooperativa al efecto fisiolégico final.
Es por esto que hay que mantener un consumo equilibrado de todos los grupos de
alimentos, y asi también obtener otros beneficios como las distintas vitaminas,
minerales, fitonutrientes y estanoles necesarios, al igual que la fibra, para la

mantencion de la salud y prevencién de enfermedades.
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LIMITACIONES

Con el propdsito de optimizar la claridad del estudio se hace necesario
mencionar las limitaciones que presento, a fin de que si futuros estudios lo utilizan

como referencia, tengan en cuenta estos aspectos.

Esta limitacién, que fue con respecto a las encuestas nacionales; la ENS y
la ENCA, fue la falta de especificacion con respecto a las frutas, cereales
integrales y verduras consideradas por la ENS en su encuesta y con respecto a
las legumbres consideradas en la ENCA. Con respecto a las verduras fue muy
importante la falta de especificacién sobre la palta, puesto que fue ésta la que
presentd un mayor consumo Yy probablemente la que posicion6 a las verduras

como la principal fuente de fibra dentro de la dieta de los estudiantes.

Y una dificultad fue la recopilaciéon de bibliografia sobre la fibra soluble e
insoluble de los alimentos dada la escases de informacién unificada sobre este

tema.
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ANEXOS

Anexo 1: Carta de consentimiento informado dirigida a los estudiantes de la
muestra.

Consentimiento Informado

He sido invitada a participar en el estudio "Evaluacion de la ingesta de fibra de
estudiantes de Nutricion y Dietética de la Universidad Finis Terrae durante los
meses de Marzo y Abril"

He leido la informacién que me entregaron. Ademas he tenido la oportunidad de
consultar dudas, las que me fueron respondidas a mi entera satisfaccion, por lo
tanto consiento participar en este estudio.

Nombre del Alumno: Firma:

Nombre del Investigador: Firma:

Fecha: ...... [ ],
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Anexo 2: Encuesta de Tendencia de Consumo

ENCUESTA ALIMENTARIA POR TENDENCIA DE CONSUMO

L\ o 4 0] o =P
Edad: .......cccoviiiiiiiiicic e Fecha: ........ccviviiiiiiiiiiiic i
Cantidad
por vez
Frecuencia en Cantidad Cantidad Observaciones
Semanal Medida | porvez | Promedio/Diario | (marca, sabor,
Alimentos (xI7) Casera | engr/cc gricc desc. o entera)
Lacteos
Leche
Yogurt

Formulas lacteas
(Uno al dia, Chamito)

Queso

Quesillo

Leche cultivada Next
transito

Yogurt con fibra (Next
trénsito, Activia,
Activia fibramix, Vilib)

Postres con azUcar
(arroz con leche,
sémola con leche,
leche asada, flan)

Cereales

Arroz

Arroz integral

MARCA

Avena (en crudo)

Fideos

Fideos integrales

MARCA

Quinoa

Papa

Choclo

Cabritas

Galletas y otros

Galletas de agua o
soda

Galletas integrales
(Vitalife, Selz..)

MARCA
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(Galletas Quaker,
Cereal mix, Gran
cereal, Nutrafood,
BE..) Galletas,
galletones normales y
sugar free y brownie
Nutra Bien, brownie
Fuchs,

Apple chips, Tika.
Cuales:

Otro:

Pan Blanco

Hallulla/marraqueta

Molde/pan pita

MARCA

Amasado

Pan integral

Hallulla/marraqueta

Molde/pan pita

MARCA

Cereales
comerciales

(Quadritos, Fitness,
Adelgazul, Adelgazul
fibra, Gran Cereal,
LIFE de Quaker,
Granola de Quaker,
Selecta, Briggeny
Granvita, Avena
Flakes de Quaker,
etc..)

Cuales:

Otro:

Barras de cereal

(Barras Natural
Valley, Quaker,
Quaker Trail Mix,
Nutri up de Ideal,
Mordy)

Cuales:

Otro:

Legumbres

Porotos solos

Preparacion: porotos
granados, con rienda.
Otra:

Garbanzos solos

Preparacion:
garbanzos con arroz
Otra:

Lentejas solos

Preparacion: lentejas
con arroz
Otra:
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Arvejas solas

Preparacion: pollo
arvejado
Otra:

Habas solas

Verduras de libre
consumo

Lechuga

Repollo

Apio

Pepino

Pimentén

Verduras general

Zanahoria

Budin o tortilla de
zanahoria

Zapallo camote

Puré de zapallo
camote

Tomate

Cebolla cocida

Ensalada chilena

Alcachofa

Betarraga

Brécoli

Budin o tortilla de
brocoli

Coliflor

Budin o tortilla de
coliflor

Champifiones

Esparragos

Porotos verdes

Tortilla de porotos
verdes

Bruselas

Acelga cruda

Budin o tortilla de
acelga

Espinaca cruda

Budin o tortilla de
espinaca

Zapallito italiano

Budin de zapallito

Zapallitos italianos
rellenos
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Cazuela

Carbonada

Charquican

Otra preparacion o
verdura:

Frutas

Manzana

Pera

Platano

Kiwi

Tuna

Naranja o mandarinas

Ciruela

Memobrillo

Papaya

Pepino

Pifia

Durazno

Damasco

Limén

Otro:

Frutas desecadas

Pasas

Huesillo

Ciruelas desecadas

Otro:

Jugos de fruta

Fruta:

Semillas

Linaza

Chia

Otro:

Carne vegetal

Alimentos ricos en
los lipidos

Almendras

Mani

Nuez

Pistachos

Aceitunas

Palta

Otro:

Carnes

Pescado

Cual:

Pollo

Pavo

Cerdo
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Cordero

Mariscos

Cual:

Embutidos

Jamoén

Jamon de pavo

Longaniza

Chorizos

Mortadela

Vienesas

Cual:

Prietas

Hamburguesas

Tocino

Salame

Visceras

Panitas, sesos,
lengua u otras..

Huevo

Aceites y grasas

Aceite

Mantequilla/Margarina

Mayonesa

Crema

Paté

AzUcar

AzUcar

Mermelada

Miel

Memobrillo

Manjar

Jalea

Leche condensada

Nutella

Golosinas y
pasteleria

Helado

Chocolate

Tortao
kuchen

Snacks Dulces
(galletas, superocho,
shikers, prestigio,
negrita, chocman,
alfajor, cereal bar,
skittles, bombon,
starburts)

Cuales:

Queque o muffins
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Postres comerciales
(manjarate, chandelle,
compota, fruta en
conserva)

Cuales:

Salado

Snack salado (Papas
fritas, doritos, ramitas,
cheesels, twistos,
club social

Cuales:

Suplementos

Euromucil

Bilaxil

Fibrasol

Colon Pure

Otro:

AGUA N2de vasos
al dia:
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Anexo 3: Medidas caseras y métricas de las frutas y verduras presentes en la

encuesta

Medida métrica

Medida métrica
correspondiente
alaporcion de

Medida casera |utilizada intercambio
Verduras libre consumo
Lechuga 1 taza 50 gr 50 gr
Repollo 1 taza 50 gr 50 gr
Apio 1 taza 70 gr 70 gr
Pepino 1 taza 100 gr 100 gr
Pimentdn 1/2 taza 60 gr 60 gr
Verduras general
Tomate 1 unidad 250 gr 120 gr
1/2 taza 50 gr 50 gr
Zanahoria cruda 1 unidad reg. 200 gr .
Zanahoria cocida 1/4 taza 50 gr 50 gr
Zapallo camote 1/2 taza 70 gr 70 gr
3/4 taza 60 gr 60 gr
1 unidad reg. 250 gr :
Cebolla cruda 1 unidad grande | 400 gr :
Cebolla cocida 1/4 taza 60 gr 60 gr
Alcachofa 1 unidad chica 50 gr 50 gr
Betarraga 1/2 taza 90 gr 90 gr
Brocoli 1 taza 100 gr 100 gr
Coliflor 1taza 110 gr 110 gr
Champifiones crudos 11/2 taza 100 gr 100 gr
Champifiones cocidos 3/4 taza 100 gr 100 gr
Espéarragos 5ud 100 gr 100 gr
Porotos verdes 3/4 taza 70 gr 70 gr
Bruselas 1/2 taza 100 gr 100 gr
Acelga cruda 1taza 50 gr 50 gr
Acelga cocida 1/2 taza 110 gr 110 gr
Espinaca cruda 1taza 50 gr 50 gr
Espinaca cocida 1/2 taza 130 gr 130 gr
1taza 150 gr
Zapallito italiano 1 unidad 300 gr 150 gr
Palta 1 unidad 320 gr 40 gr
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Medida métrica

Medida métrica

utilizada correspondiente
(porcion alaporcién de
Medida casera |habitual) intercambio
Frutas
Manzana 1 unidad reg. 200 gr 100 gr
Pera 1 unidad reg. 200 gr 100 gr
1 unidad chica |120 gr 120 gr
Platano 1 unidad grande |200 gr
2 unidades 100 gr
chicas 2
unidades 100 gr
Kiwi grandes 200 gr
150 gr
Tuna 2 unidades 300 gr 150 gr
1 unidad reg/ 2
Naranja mandarinas 200 gr 120 gr
Ciruela 3 unidades reg. |300 gr 110 gr
Membirillo 1 unidad 200 gr 100 gr
Papaya 3 unidades 400 gr 400 gr
Pepino 1 unidad 240 gr 240 gr
120 gr
Pifia 3/4 taza 200 gr 120 gr
Durazno 1 unidad 200 gr 130 gr
Damasco 3 unidades 200 gr 120 gr
3 unidades 160 gr
chicas 210 gr
Limon 1 unidad grande | 150 gr
Jugos de fruta
Naranja (1 vaso 200 cc = 2 ud) 1 vaso 400 gr 240 gr
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Anexo 4: Preparaciones culinarias utilizadas en la encuest

a. (35, 36, 37)

Ensalada chilena ©° Tomate 120 gr
Cebolla 60 gr
Lentejas con arroz ©© Lentejas 80 gr
Arroz 35¢gr
Cebolla 20 gr
Porotos con rienda ®® Porotos 80 gr
Fideos 35¢gr
Zapallo 30 gr
Cebolla 20 gr
Porotos granados ©® Porotos 80 gr
Choclo 80 gr
Zapallo 40 gr
Cebolla 20 gr
Garbanzos con arroz o fideos ®® | Garbanzos 80 gr
Arroz o fideos 35¢gr
Zapallo 20 gr
Cebolla 30 gr
Cazuela de vacuno o pollo ©® Vacuno o pollo 100 gr
Papas 120 gr
Arroz 15gr
Porotos verdes 10 gr
Zanahoria 10 gr
Arvejas 10 gr
Zapallo 60 gr
Cebolla 20 gr
Carbonada ©® Carne picada 60 gr
Papas 120 gr
Arroz 15¢gr
Porotos verdes 10 gr
Zapallo 40 gr
Zanahoria 10 gr
Cebolla 20 gr
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Charquican ©® Carne molida 50 gr
Choclo 40 gr
Papas 100 gr
Zapallo 40 gr
Zanahoria 20 gr
Porotos verdes 30 gr
Arvejas 30 gr
Cebolla 20 gr
Zapallitos italianos rellenos ©® Zapallito italiano 200 gr
Arroz 40 gr
Carne molida 30 gr
Cebolla 10 gr
Budin de verduras ©® Verdura 250 gr
Leche 50 gr
Huevo 25¢gr
Pan 40 gr
Cebolla 30 gr
Tortilla de verduras ©® Verdura 100 gr
Huevo 25¢gr
Cebolla 30 gr
Pollo arvejado ©” Pollo 185 gr
Arvejas 30 gr
Zanahoria 20 gr
Cebolla 20 gr
Puré de zapallo camote ©” Zapallo 200 gr
Papas 50 gr
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Anexo 5: Medidas caseras y métricas de los alimentos presentes en la encuesta

Medida casera

Medida métrica

Leche 1 taza 200 ml
Yogurt entero 1 unidad 175 gr
Uno al dia 1 unidad 90 ml
Chamito 1 unidad 80 ml
1 lamina tamafio pan
Queso del molde 20 gr
Quesillo 1 dedo 20 gr
Yogurt Next transito 1 unidad 125 gr
Yogurt Activia normal, zero y fibramix 1 unidad 120 gr
Vilib normal y light 1 unidad 125 gr
Leche asada 1 porcion 120 gr
Flan de leche 1 porcién 130 gr
Arroz con leche 1 porcién 150 gr
Sémola con leche 1 porcién 150 gr
Cereales en cocido
Arroz 1taza 133 gr
Arroz integral 1taza 160 gr
Fideos 1 taza 147 gr
Fideos integrales 1taza 147 gr
Quinoa 1 taza 133 gr
Papa 1 unidad 150 gr
Choclo 1 taza 160 gr
Cabritas 1taza 12 gr
Avena (en crudo) 1/2 taza 40 gr
Galletas y otros
Galletas de agua o soda 1 unidad 5gr
Galletas integrales Vitalife 1 unidad 6 gr
Galletas integrales Selz 1 unidad 4qgr
Galletas Quaker 1 unidad 11 gr
Galletas Cereal Mix (1 paquete 21 ud) |1 unidad 10 gr
Galletas Gran cereal 1 unidad 9gr
Galletas Nutra Bien 1 unidad 13 gr
Galletones Nutra Bien Sugar free 1 unidad 40 gr
Galletones Nutra Bien normales 1 unidad 45 gr
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Medida casera

Medida métrica

Galletas Nutra food 1 unidad 9gr
Galletas BE 1 unidad 13 gr
Galletas Digestive 1 unidad 13 gr
Brownie Nutra Bien 1 unidad 62 gr
TIKA 1 taza 30 gr
Apple chips 1/2 taza 24 gr
Pan blanco e integral
Hallulla/marraqueta 1 unidad 100 gr
Pan pita 1 unidad 38 gr
Molde 1 rebanada 30 gr
Amasado 1 unidad 200 gr
Cereales de desayuno
Quadritos 1 taza 44 gr
Adelgazul 1 taza 50 gr
Adelgazul fibra 1 taza 40 gr
Fithess 1 taza 60 gr
Gran Cereal 1taza 40 gr
LIFE de Quaker 1 taza 44 gr
Granola de Quaker 1 taza 94 gr
Granola Selecta 1 taza 60 gt
Granola Briggen 1 taza 120 gr
Avena flakes de Quaker 1taza 53 gr
Chocapic 1 taza 40 gr
Barras de cereal
Natural Valley 1 barra 35gr
Quaker 1 barra 20 gr
Quaker Trail Mix 1 barra 30 gr
Nutri up de ideal 1 barra 20 gr
Mordy 1 barra 22 gr
Legumbres
Poroto cocido 1 taza 133 gr cocido
- Poroto 80 gr crudo 160 gr cocido
Garbanzo cocido 1 taza 173 gr cocido
- Garbanzos 80 gr crudo 208 gr cocido
Lenteja cocida 1 taza 187 gr cocido
- Lenteja 80 gr crudo 224 gr cocido
Arvejas 1 taza 127 gr cocido
Habas 1 taza 150 gr cocido
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Medida casera

Medida métrica

Frutas desecadas

Pasas 1 cucharada 14 gr
Huesillo 1 unidad 13 gr
Ciruelas desecadas 1/3 taza 50 gr
Semillas
Linaza 1 cucharada 15 gr
Chia 1 cucharada 15 gr
Carne vegetal (en crudo) 1 taza 60 gr
Alimentos ricos en los lipidos
Almendras 1 cucharada 14 gr
Mani 1 cucharada 14 gr
Nuez 1 unidad 5gr
Pistachos 1 cucharada 14 gr
Aceitunas 1 unidad 5gr
Carnes

Pescado magros (merluza, corvina, reineta,
lenguado, congrio) 1 trozo palma mano 80 gr
Atlan al agua 1/2 lata 60 gr
Atun en aceite 1/2 lata 60 gr
Pescados grasos (salmén, jurel) 1 trozo palma mano 80 gr
Vacuno 1 trozo palma mano 100 gr
Pollo 1 trozo palma mano 100 gr
Pavo 1 trozo palma mano 100 gr
Cerdo 1 trozo palma mano 100 gr
Cordero 1 trozo palma mano 100 gr
Mariscos:

Camarones (1/2 taza 60 gr) 1taza 120 gr

Embutidos

Jamén 1 rebanada 30 gr
Jamoén de pavo 1 rebanada 20 gr
Longaniza 1 unidad 65 gr
Mortadela 1 rebanada 20 gr
Vienesa de cerdo 1 unidad 50 gr
Vienesa de pavo 1 unidad 50 gr
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Medida casera

Medida métrica

Prietas 1 unidad de 4 cm 100 gr
Hamburguesas 1 unidad 90 gr
Tocino 1 rebanada 20 gr
Salame 1 l&dmina 5gr
Visceras
Panitas 1 trozo palma mano |60 gr
Huevo 1 unidad 50 gr
Aceites y grasas
Aceite 1 cucharadita 3cc
Mantequilla/Margarina 1 cucharadita 5gr
Mayonesa 1 cucharada 28 gr
Crema 1 cucharada 18 gr
Pate 1 cucharada 20 gr
Azlcar
Azlcar 1 cucharadita 5gr
Mermelada 1 cucharadita 10 gr
Miel 1 cucharadita 6 gr
Memobirillo 1 cucharadita 10 gr
Manjar 1 cucharadita 10 gr
Leche condensada 1 cucharadita 10 gr
Nutella 1 cucharadita 25 gr
Golosinas y pasteleria
Helado 1taza 200 gr
1 cuadrado tamafio
Chocolate sahne nuss 15 gt
Torta o0 kuchen 1 unidad 200 gr
Cereal Bar 1 unidad 21 gr
Negrita 1 unidad 30 gr
Skittles 1 bolsa individual 61,5 gr
Starburts 1 unidad 6 gr
Bombon 1 unidad 32gr
Superocho 1 unidad 29 gr
Snicker 1 unidad 50 gr
Prestigio 1 unidad 35gr
Chocman 1 unidad 33 gr
Alfajor 1 unidad 50 gr
Galletas individuales dulces 1 bolsa individual 40 gr
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Medida casera Medida métrica
Queque o muffin 1 unidad 54 gr
Manjarate 1 unidad 125 gr
Chandelle 1 unidad 90 gr
Compota 1 unidad 120 gr
Fruta en conserva 1 taza 140 gr
Jalea normal (polvo) (1 taza 200 ml) 1taza 200 ml
Salado
Papas fritas 1 unidad 38 gr
Ramitas 1 unidad 120 gr
Cheesels 1ltaza 25 gr
Doritos 1 unidad 36 gr
Club social 1 unidad 26 gr
Twistos 1ltaza 25 gr
Suplementos

Euromucil 1 cucharadita 5gr
Bilaxil 1 cucharadita 5gr
Colon pure 1 cucharadita 5gr
Fibrasol 1 cucharadita 50r
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Anexo 5: Contenido de fibra total, soluble e insoluble de los alimentos presentes
en la encuesta/por 100 gr (1 13 32,38, 39,40, 41)

Fibra total (gr) Fibra soluble (gr) Fibrainsoluble (gr)

Arroz ©9 1,2 trazas 1,2

Fideos © 1,2 0,5 0,7

Quinoa** 7.4 3,5 3,9

|

Choclo ** 3,5 0,4 3,

Avena (crudo)** 11,8 45 7,4

LEGUMBRES (crudo) **

Garbanzos 13,7 1,8 12

Arvejas (3 variedades) 14,2 2,1 12,2

Lechuga (3 variedades)*? 1,8 0,5 1,3

Apio (crudo) © 2,4 1 1,4

Pimentén (crudo) *° 1,4 0,6 0,8

Zanahoria (cocido) “" 4 1,8 2,2

Cebolla (crudo) & 4,3 2,3 2

Betarraga (cocido) *? 3 15 1,5
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Fibra total (gr) Fibra soluble (gr) Fibra insoluble (gr)

Champifiones (crudos) @ 1,2 0,2 1

Porotos verdes (enlatado) ©° 1,8 0,5 1,4

Acelga (cocido) ** 3,1 2,3 0,8

Zapallito italiano (cocido) ¥ 2,1 0,3 1,9

FRUTAS

=
N
(o]

Pera 3,8

H
~
N

Kiwi ®* 3,4

=
=
=

Naranja (2 variedades) ¥ 2,1

o
»
[EEN

Ciruela (3 variedades) ** 1,6

o
(631
o
©

Papaya “* 1,4

3

S

o
B

1,2

o
[
=

o
~
[EEN
N

Damasco * 1,9

Pasas** 5,8 1,7 4.1

Ciruelas desecadas** 7,1 2,4 47

SEMILLAS

Chia** 40,6 5,2 35,5
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Fibratotal (gr) Fibra soluble (gr) Fibrainsoluble (gr)

Almendras** 20,9 2,7 18,2

Nueces**

N
U
o

2,5 19,1

Aceitunas ©?

N
&)

w
~
[EY
w
N
N

Marraqueta/hallulla *

Pan pita blanco

o
\‘
=
[EEN
B
oo

Molde integral **

Galletas de agua o soda

N

Galletas integrales Selz 10,2 8,2

Galletas Cereal Mix 52

=
IN

3,8

(o]
N

Galletas Nutra Bien 10

Galletas Nutra Bien normales 3

Galletas BE 47

N
V)
N
&)

Brownie Nutra Bien 2

Apple chips 45,1 16,6 28,5
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Fibra total (gr) Fibra soluble (gr) Fibra insoluble (gr)

Quadritos 9 3,6 54

Adelgazul fibra 32,6 34 29,2

Gran Cereal 11,3 3 8,3

Granola de Quaker 11 48 52

Granola Granvita 26,7 12 14,7

Avena flakes de Quaker 10 2,5 7,7

Natural Valley 4.7

Quaker Trail Mix 4,8

e
[
w
&)

Mordy 18,2

LACTEOS**

Yogurt Next transito 2,5

N
o
o

Activia zero 0,5

Activia fibramix zero 2

P
©
o
H

Vilib light 0,5

Euromucil 31

Colon pure 83

** Informacion obtenida del rotulo del envase del producto.
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Arroz integral: contenido promedio de fibra total, soluble e insoluble de las marcas
Tucapel “?, Miraflores “? y Lider “

Fideos integrales: contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Lucchetti “°

Quinoa: contenido promedio de fibra total, soluble e insoluble de las marcas La fuente
natural “® y Ecovida “”

Avena: contenido promedio de fibra total, soluble e insoluble de las marcas Quaker (48).
Selecta *, Tento ®? y Lider ®¥

Huesillos: contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Marco Polo ©¢?

Ciruelas desecadas: contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Fundo
Sofruco ©®®

Linaza: contenido promedio de fibra total, soluble e insoluble de las marcas La fuente
natural ®? y Mi tierra ©°

Chia: contenido promedio de fibra total, soluble e insoluble de las marcas Benexia ®® y Mi
tierra ©”

Carne vegetal: contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Gourmet 8)

Mani: contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Evercrisp ¢

Pistachos: contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Evercrisp ¢
Almendras: contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Marco Polo ©V
Nueces: contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Marco Polo ©?

Pasas (4 variedades): contenido de fibra total, soluble e insoluble de la marca Marco
Polo ©

Pan molde blanco: contenido promedio de fibra total, soluble e insoluble de las marcas
Kingsbury ©, |deal ®® y Pierre ©®

Pan pita integral: contenido promedio de fibra total, soluble e insoluble de las marcas
Ideal (3 variedades)®”y Castafio (2 variedades) ©*°

Pan de molde integral: contenido promedio de fibra total, soluble e insoluble de las
marcas Kingsbury (3 variedades) %, Castafio (8 variedades) "*7273747576.77.78) piarre (79)
Ideal (5 variedades) ®” Fuchs (7 variedades) ©®V Vollkorn (12 variedades) ®? Cena ®y
Lider &9
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