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Resumen

Las personas adultas que sufren de sintomas de hipolactasia, presentan una
disminucién de la lactasa a nivel intestinal, lo que conduce a sintomas como
vomitos, diarreas, distencion abdominal, malestar general entre otros. Es por esto
que se confeccion6 una guia educativa en donde se entregaron los antecedentes
necesarios sobre esta enfermedad, incluyendo los sintomas mas comunes, el
tratamiento dietoterapéutico a seguir, la variedad de lacteos sin lactosa
nacionales, un listado de productos que contienen lactosa oculta en su
preparacion; estos productos se encuentran actualmente disponibles en el
mercado y, ademas cuenta con un ejemplo de menu del dia sin lactosa con su

respectivo precio por persona.

Los alimentos que se incluyeron en la guia fueron obtenidos de los
supermercados de las comunas de Providencia, Nufioa y Macul de la Region
Metropolitana, ya que son alimentos con un valor mas elevado de lo habitual y en
las comunas con menos recursos no siempre disponen de acceso a estos tipos de

alimentos procesados.

Se confecciond esta guia educativa para que las personas adultas que sufren de
sintomas de hipolactasia, pudieran incluir poco a poco este tipo de alimentos a su

dieta diaria, facilitandoles enfrentar su enfermedad de una manera mas natural.

El estudio se realizé bajo un enfoque mixto con un alcance descriptivo y un disefio
observacional, transversal, prospectivo y descriptivo, cuyo objetivo fue generar
una guia educativa para personas adultos que sufren de sintomas de hipolactasia
incluyendo informacion general de la patologia, la oferta de productos lacteos
nacionales aptos para su consumo, productos que contienen lactosa oculta en su
preparacion y, un ejemplo de menu del dia sin lactosa con su respectivo precio

por persona.



En primera instancia se recogio informacion de fuentes cientificas validas de la
patologia y lacteos aptos para el consumo; luego se selecciond la informacion mas
adecuada acorde a los criterios de inclusion y exclusiéon. Con la informacion
filtrada y ordenada se disefid la guia educativa, la cual fue validada por un juicio
de expertos conformado por dos nutricionistas y una enfermera, con mas de 1
afo de experiencia en &rea clinica con pacientes adultos, los cuales la evaluaron
con una pauta de preguntas cerradas, teniendo la mayor cantidades de items con
nota igual a 7, indicando que es un excelente material educativo con contenidos

fidedigno y completos, pudiendo ser utilizado en distintos centros de salud.

Con los resultados que se obtuvieron de las evaluaciones se realizaron las
respectivas correcciones, y fueron entregadas por estudiantes de nutricion a la
poblacién adulta entre 20 - 64 aflos que presentaban esta patologia, en los
supermercados de las comunas de Providencia, Nufioa y Macul, con el
compromiso de informarse de su contenido y, tener posteriormente una
conversacion via telefénica donde se le realiz6 una encuesta de preguntas
cerradas, en donde la mayoria de los items fueron evaluados con nota igual a 7
comentando que el material educativo tiene muy buena informacién sobre la
enfermedad y los productos sin lactosa nacionales que existen hoy en dia en los
diferentes mercados, por lo tanto les fue de gran utilidad y de facil uso para ser

utilizado en su diario de vivir.

Palabras claves: Hipolactasia, Guia educativa, Sintomas, lacteos procesados.



Introduccién

Se conoce que la ingestion de leche produce en muchas personas diversas
reacciones adversas que van desde flatulencia, colicos abdominales hasta la
diarrea.

Si bien estas manifestaciones se han atribuido a diferentes componentes lacteos,
la evidencia actual es que el principal responsable es la lactosa, disacérido
sintetizado en la glandula mamaria, a partir de los monosacaridos, glucosa y

galactosa.!

La intolerancia a la lactosa sucede cuando el intestino delgado no es capaz de
digerir la lactosa que se encuentra en la leche y otros productos lacteos. Larazén
de este problema es que el intestino delgado no produce suficiente cantidad de
enzima lactasa. Las enzimas ayudan al cuerpo a absorber los alimentos que

contengan lactosa. 2

Las personas que sufren de sintomas de hipolactasia en general poseen muy
poca informacion sobre la variedad de lacteos procesados que pueden consumir
0 que se encuentran disponibles en el mercado, ya que son relativamente nuevos.
Tampoco existen guias o manuales educativos que los orienten en como
sobrellevar de mejor manera la enfermedad, pero se debe tener en cuenta que
en los ultimos afios ha aumentado mucho el conocimiento de los consumidores
sobre la intolerancia a la lactosa.? Ya que la industria alimentaria lactea ha creado
productos de calidad bajos en lactosa o libres de lactosa para reemplazar la leche
normal. Inicialmente solo se limitaba a la leche pero al pasar el tiempo se ha
ampliado a una gran gama de alimentos que abarca desde leche, incluidos los
yogurt, las bebidas lacteas saborizadas, mantequillas, helado, crema y quesos de
variados tipos como fresco , gouda entre otros.>

Se calcula que alrededor del 38% de la poblacion occidental y del 65% de la
poblacién mundial es deficiente en lactasa.* En Espafia se estima que la
incidencia de un déficit total o parcial de lactasa oscila entre el 19 y 28% de la

poblacién adulta. * Actualmente en Chile el 60 % de la poblacién adulta padece de



algtin grado de sintomas de hipolactasia > que se presenta con sintomas como
cOlicos abdominales, distencion abdominal, meteorismo, flatulencias, diarrea post-
ingesta, heces con olor fétido, pérdida de peso, irritabilidad. ° La forma de evitar
gue se presenten estos sintomas es la eliminacion de la lactosa de la dieta, pero
para que esto se pueda llevar a cabo es fundamental revisar los etiquetados de
los productos.” También se pueden administrar sustitutos de enzimas en
capsulas, tabletas masticables o preparados de lactasa liquidos,  Pero la medida
mas utilizada en este tipo de pacientes es la eliminacion de los lacteos ya que por
lo general, los sintomas desaparecen cuando se eliminan de la dieta los productos
lacteos u otros productos que contengan lactosa y esto conlleva a una
disminucién del consumo de calcio y vitamina D que estdn presentes
principalmente en los alimentos lacteos, esta disminucion puede llevar a
enfermedades a los huesos como la osteoporosis o el raquitismo. &

La mayor preocupacion del nutricionista en este tipo de pacientes es evitar las
molestias digestivas que se produce post ingesta de lactosa y la deficiencia de
calcio y vitamina D por el escaso consumo de alimentos altos en estos
micronutrientes”®.

Por lo tanto lo que se pretende lograr con la guia educativa para pacientes adultos
que sufren de sintomas de hipolactasia es facilitarles las herramientas necesarias
para mejorar su calidad de vida, entregandoles la definicién de intolerancia a la
lactosa, sintomas mas comunes, sugerencias antes de eliminar la lactosa de la

dieta, productos que contienen lactosa oculta en su preparacién 2%

, un ejemplo
de menu del dia sin lactosa con su respectivo precio por persona, Yy lo mas
importante tipos de lacteos que pueden consumir para evitar que se produzca la
sintomatologia, también se podra obtener la informacién en qué supermercados
de la zona Nororiente se encuentran disponible los lacteos sin lactosa; es por esto
que es muy importante que ellos estudien bien esta guia educativa para que sea

utilizada y asi entregue buenos resultados.



Marco tedrico
Definicion de Intolerancia a la lactosa o hipolactasia:

La intolerancia a la lactosa o hipolactasia es una enfermedad que es
desencadenada por un déficit parcial o total de lactasa en la luz intestinal.’
El intestino delgado del ser humano contiene una enzima, llamada lactasa que
desdobla la lactosa en glucosa y galactosa, cuando esta enzima falla se produce
lo que se llama intolerancia a la lactosa, que no es otra cosa que una mala

digestién o mala absorcién desde el punto de vista fisiol6gico.™®

Al no existir suficiente lactasa gran parte de la lactosa no es digerida, y por lo tanto
pasa sin ser absorbida al intestino grueso o colon. La lactosa en el colon es
digerida o fermentada por las bacterias saproéfitas o comensales presentes
normalmente ahi, cambiando la acides de ese medio, generando gases como

metano e hidrégeno, pudiendo producir molestias fisicas o intolerancia clinica. >

La causa del déficit de lactosa se produce por mdultiples origenes. La mas
frecuente es la intolerancia primaria a la lactosa’®. La actividad de la lactasa es
alta y vital durante la infancia pero va disminuyendo de forma fisiologica a partir
del destete. La intolerancia primaria a la lactosa se manifiesta en la mayoria de los

casos en la pubertad o en la adolescencia tardia.

La intolerancia secundaria a la lactosa es producida por un dafio de la mucosa
intestinal o reduccion de la superficie de absorcion. Este tipo de intolerancia suele
ser transitoria y depende de la enfermedad de base que tenga el paciente:
enfermedad celiaca, enfermedad de Crohn, enteritis aguda, intolerancia a la
proteina (leche de vaca, soya, huevo), enfermedades inflamatorias, cirugias
intestinales en lactantes, malnutricibn proteico-energética, colitis ulcerosa,

parasitos intestinales y gastroenteritis, entre otras.*°

También existe un raro trastorno de origen genético, que es el déficit congénito de
lactasa, en el cual el intestino delgado no produce dicha enzima y se pone de

manifiesto en la primera semana de vida.™



Definicién de Lactosa:

Es el azucar de la leche la cual esta formada por glucosa y galactosa que es
sintetizada casi exclusivamente en las glandulas mamarias. La lactosa esta
presente en la leche materna de todos los mamiferos, desde el final del embarazo
y durante toda la lactancia, constituye la principal fuente de Hidrato de carbono del
prematuro y recién nacido. La leche materna contiene un 7% de lactosa, uno de
los niveles mas altos entre los mamiferos, en tanto en la leche de vaca el

contenido es de 5%.3
Definicién de Lactasa:

Es un tipo de B-galactosidasa la cual es producida en el intestino delgado. Su
accion es necesaria en el proceso de degradacion y transformacién de la lactosa,
lo cual se produce en el borde del cepillo de las células que recubren las

microvellosidades intestinales.

Esta enzima forma parte de la familia de las disacaridasas, las cuales son las

encargadas de romper los disacaridos en monosacaridos.*
Historia:

La conocida intolerancia a la lactosa proviene de nuestros ancestros indigenas.
Los Aymaras y Mapuches presentan cifras de déficit mas altos que el resto de la
poblacion, que tiene mayor mezcla con espafioles. De ahi que alrededor del 50%

de nuestra poblacion presenta este tipo de déficit.*?
Prevalencia:

Respecto a la prevalencia de la intolerancia a la lactosa, es muy variable. En la
poblacién negra africana como en la asiatica presenta una prevalencia que oscila
entre el 65% y el 100% En cambio en las poblaciones nordicas y escandinavas,

apenas alcanza el 5%.2

Un porcentaje bastante elevado de la poblacion adulta esta en riesgo de padecer
este problema, debido a que la lactasa va disminuyendo con el paso de los afios.*®



El departamento de Gastroenterologia de la Facultad de Medicina de la
Universidad Catolica de Chile, realizé estudios que demostraron que en nuestro
pais poco mas de la mitad de la poblacion adulta chilena tiene una mala capacidad
para digerir y absorber la lactosa, porque no estan preparados genéticamente para

ello.>13

Sintomas:

Esta enfermedad presenta sintomas como colicos abdominales, distencidon
abdominal, meteorismo, flatulencia, diarrea post ingesta, heces con olor fétido,

pérdida de peso e irritabilidad.*
Diagnostico:

Existen diferentes métodos para diagnosticar la intolerancia. La forma mas rapida
para detectar es a través del PH (Es una medida de acidez o alcalinidad de una
disolucién. El pH indica la concentracion de iones hidronio presentes en
determinadas sustancias) **, el cual puede ser usado en nifios pequefios o

adultos.™®

También existe el Test de tolerancia a la lactosa que se basa en la medicion de la
respuesta glucémica a una sobrecarga de lactosa (50 gramos) cada 30 minutos
hasta las 2 horas siguientes a dicha ingesta, normalmente divididas en cuatro
tomas (0, 30, 60 y 120 minutos). En una situacién normal, la glucemia aumenta en
30 mg/dl del nivel basal de glucosa en sangre a las 2 horas, por lo que una
ausencia de este incremento glucémico sugiere una deficiencia de la enzima
lactasa. Es una forma de confirmacion bastante inespecifica debido a que ciertas

patologias pueden invalidar el resultado de este test.?

En los individuos que padecen deficiencia de lactasa, su organismo es incapaz de
absorber la lactosa, la cual pasa en forma libre hacia el colon, produciendo
algunos gases como el hidrogeno CO2 metano Yy otros pasan a la sangre y de ahi

a los pulmones donde son exhalados, los cuales pueden ser medidos en el aire



gue expiramos. Se requiere gque los niflos tengan edad suficiente para soplar la

bombilla®,

También se puede diagnosticar a través de una biopsia 23. Este procedimiento
consiste en la extraccion de una muestra del tejido del intestino delgado para
examinar mediante el microscopio, posibles alteraciones que puedan afectar a una

mala metabolizacion de la lactosa.

Una de las formas mas sencillas para saber si se padece de intolerancia a la
lactosa es observar la dieta, se debe poner atencion a los sintomas que presentan
después de consumir leche o cualquier otro producto que la contenga (manjar,
postres, cremas, etc).

Manejo y tratamiento:

El tratamiento estd enfocado en eliminar la sintomatologia que presenta el
paciente. La primera medida que se debe realizar es eliminar o reducir la ingesta

de lactosa, siendo fundamental revisar los etiquetados de los productos.*®

Luego se debe remplazar con nutrientes alternativos como fuente de energia, e
ingesta de proteina. También se pueden administrar sustitutos de enzimas en

capsulas, tabletas masticables o preparados de lactasa liquidos.*’

Ademas es muy importante mantener la ingesta de calcio y vitamina D: se debe
asegurar un aporte diario de calcio en los nifios menores (500mg/dia) y en nifios

mayores y adultos (1000mg/dia).*’

La vitamina D juega un papel importante en los sistemas: nervioso, muscular e
inmunolégico. Ademas es un mineral esencial muy importante para tener un buen
desarrollo de huesos y dientes fuertes.’® Una deficiencia de calcio y vitamina D

pueden llevar a enfermedades como la osteoporosis o el raquitismo.



Principales alimentos que contienen lactosa: *°

Los pacientes intolerantes a la lactosa no deben consumir los siguientes

alimentos:

Leche fluiday en polvo.

- Postres de leche, Yogurt, Crema.
- Queso y sus derivados.

- Margarina, Mantequilla.

- Helados, Pasteles de crema.

- Mayonesa, salsas.

Alimentos bajos o sin lactosa: %

La lactosa se encuentra presente principalmente en los productos lacteo, pero
hay que tener presente que en el mercado encontramos muchos alimentos que no
contienen normalmente lactosa, pero si les agregan lacteos en su proceso de

elaboracioén, en cantidades muy variables.
Como por ejemplo en:

- Pan, y otras masas elaboradas.

- Cereales procesados.

- Puré de papas, Sopas.

- Margarinas, Aderezos para ensaladas.
- Embutidos.

- Dulces, golosinas, algunos chocolates, entre otros.



La lactosa es ligeramente mayor en los productos descremados o
semidescremados, siendo mejor tolerados los productos con leche entera, ya
que ademas el contenido graso retarda el vaciamiento géstrico; asi mismo, la

ingesta de leche con sélidos es mejor tolerada.*

Como facilitar la toleracia a la lactosa:
Una de las medidas que se deben adoptar antes de la eliminacion de la lactosa
de la dieta, es que se debe ajustar la cantidad de lactosa y el tipo de lacteo que
se consume, los que contienen mayor cantidad de materia grasa son mejor
tolerados que los descremados o semidescremados, ya que las personas con

sintomas de hipolactasia varfan en la cantidad de lactosa que pueden tolerar. %2

Una de las medidas que se puede tomar antes de la eliminacion de la lactosa de
la dieta es acompanfar los productos lacteos con otros alimentos, éstos producen
que la digestion sea mas lenta, permitiendo que la enzima lactasa pueda

degradar la lactosa presente en los alimentos.

Otra de las medidas que se deben realizar antes de eliminar la lactosa de la dieta
es consumir los alimentos con lactosa a temperatura ambiente. Como ultima
medida, no se deben consumir alimentos lacteos diariamente, se debe dejar
pasar un par de dias entre cada ingesta y observar si se presentan los sintomas
post ingesta. %2

Modificacién en los lacteos:

Desde hace un tiempo, la industria alimentaria ha creado una gama de lacteos con
un contenido reducido de lactosa o sin lactosa para que las personas afectadas no

tengan que renunciar a este tipo de alimentos. ®

Los alimentos comestibles como queso, yogurt, helado, leche entre otros reciben
un tratamiento para evitar los sintomas y molestias ocasionados por el consumo

de lactosa. 23



El procedimiento consiste en afadir lactasa al momento de la produccion del
alimento, que es la enzima encargada de la digestion de la lactosa. De esta forma,
el resultado final es idéntico a cualquier otro tipo de leche equivalente (entera,
semidescremada o descremada), pero sin lactosa, y conserva unas caracteristicas
nutricionales muy similares en cuanto a valor energético, hidratos de carbono,

proteinas, lipidos, vitaminas y minerales.
Crecimiento del mercado:

Un estudio realizado por Zenith internacional sefialé que las ventas de productos
lacteos sin lactosa a nivel global se han triplicando entre el 2007 y 2012 pasando
de un 2,5 a un 4,5 % de las ventas totales de lacteos. **

En Estados Unidos y Europa occidental son los mercados que han registrado un
mayor crecimiento con un 10% estados unidos y un 6% Europa de las ventas

totales.

Por otra parte las ventas totales en el mercado chileno de los productos sin

lactosa es menor al 3%, aun es un mercado muy pequefio. %*

Las ventas crecen entre un 10% y un 20% en el ultimo afio, en las leche es cerca
de un 12% y en yogurt es cerca de un 18%, es una categoria con mucho
crecimiento. ° (Informacién entregada por Carla Fernandez Castro Productora

Manager Surlat — Chile).



Justificacion del estudio.

Pese a que mucho se ha discutido de los sintomas que produce la hipolactasia,
pocos saben que cerca del 60% de la poblacion adulta chilena sufre en algun
grado esta compleja afeccion intestinal®.

La hipolactasia se caracterizada por la imposibilidad de digerir la lactosa, que se
conoce como el azucar de la leche, esta aficion se produce por la falta de la
enzima lactasa, encargada de la absorcion de este azucar al interior del intestino
delgado®. Esto produce que las personas al consumir alimentos que contiene
lactosa se les produzcan sintomas gastrointestinales como vomitos, diarreas entre
otros, por esta razén se ha realizado una investigacion, la cual se ha centrado en
ir en apoyo de los adultos que sufren de sintomas de hipolactasia, entregando una
guia educativa para adultos; la que tiene el rol de informar en forma clara y precisa
de que se trata esta patologia, sus sintomas mas comunes, su tratamiento a
seguir teniendo un énfasis en el manejo dietoterapéutico, productos que contienen

lactosa oculta en su preparacion 2%

, un ejemplo de menu del dia sin lactosa con
Su respectivo precio por persona, lacteos aptos para el consumo de pacientes
con sintomas de hipolactasia y los supermercados de la zona nor-oriente donde
se encuentran a la venta los alimentos lacteos sin lactosa, con la guia educativa
para adultos con sintomas de hipolactasia se pretende tener mejor informados a
los pacientes para que ellos puedan afrontar de mejor manera su afeccion, y asi
ellos puedan tener una mejor calidad de vida, dandoles a conocer los nuevos
alimentos lacteos sin lactosa que estan produciendo las industrias alimentarias

lacteas ultimamente.

Ademas se les dara apoyo practico con fotografias originales de los productos sin
lactosa que se encuentran disponibles en el mercado actualmente y han sido
seleccionados de los supermercados de las comunas de Providencia, Nufioa y
Macul que seran los mismos supermercados donde se realizara la marcha blanca.
Con esta guia educativa ellos podran conocer, escoger segun sus necesidades y
adquirirlos en los diversos supermercados, e ir poco a poco incluyéndolos en su

dieta diaria, facilitandoles enfrentar su enfermedad de una manera mas natural.

10



Grupo de expertos:

Variables del estudio

) . Definicién Definicién )
Variable Dependencia ] Indicador
Conceptual Operacional
Cada uno de los signos o .
Tamafio, color vy tipo
. graficos que componen . Fuente
Letra Dependiente o de letra a utilizar en ]
el alfabeto de un idioma. ] Se evaluard connotade 1a 7.
26 la guia.
Sensacioén producida por Colores que se
los rayos luminosos que -
] utilizar en letra,
Color Dependiente impresionan los 6rganos | = Se evaluard connotade 1 a 7.
) imagenes y formato
visuales y que depende
de la longitud de onda. % de la guia.
Figura, representacion, ) ]
Imagen ) . o 3 o Cantidad de pixeles
Dependiente semejanza y apariencia Fotografias, dibujos. ]
26 Se evaluara con notade 1 a 7.
de algo.
. Perteneciente o relativo a | Papel a usar para la )
. Dependiente s i Se evaluard con notade 1 a 7.
Material la materia. guia.
] De lo general a los
Secuencia ) o 26 = Orden légico de dificultad.
Dependiente Continuidad. especifico. ]
Se evaluard connotade 1a 7.
L . Accion y efecto de ) Coherencia del texto
Redaccion Dependiente - Coherencia del texto. )
redactar. Se evaluard connotade 1a 7.
. . Cosa que se contiene Informacién De fuentes fidedignas
Contenidos | Dependiente 2% _ )
dentro de otra. contenida en la guia. | Se evaluara connotade 1a7.
Vocabulario
. . Conjunto de palabras de . Uso de vocabulario poco técnico.
Vocabulario | Dependiente o 26 comprensible para el ]
un idioma. ] Se evaluarad con notade 1a 7.
usuario.
Propiedad o conjunto de
. . propiedades inherentes a i
Calidad Dependiente o Fuentes Se evaluara con notade 1a 7.
algo, que permiten juzgar
su valor.?®
_ _ _ 2 Es dtil y atingente a .
Actualidad Dependiente Tiempo presente. Se evaluardcon notade 1l a?7.

la patologia

11




Variables Marcha Blanca (poblacion):

) ) L Definicidn )
Variable Dependencia Definicidn Conceptual ] Indicador
Operacional
Se refiera nada mas que a la . .
. . Sexo femenino o Femenino/
Sexo Independiente division del género humano en ) )
, 2 | masculino. Masculino
dos grupos: mujer u hombre.
Edades entre:
Tiempo que ha vivido una 20-30 arios
_ pod Edades entre 20 y 64 N
Edad Independiente persona o ciertos animales o ~ 31-40afios
afos.
vegetales. % 41-50afios
51-64 afios
Consumo
lacteos /No Consume lacteo o no
Grupo de alimentos que .
consume . consume los Si consume /no
3 Independiente incluye la leche, asi como sus
lacteos _ 26 consume. consume
derivados procesados.
Cada uno de los signos Tamairio, color y tipo .
. ) N Se evaluara con
Tamaiio Dependiente gréficos que componen el de letra a utilizar en
. 26 notadelav.
letra alfabeto de un idioma. la guia.
L i Descripcién o bosquejo verbal | Si esta visualmente Se evaluara con
Disefio Dependiente 2%
de algo. coherente. notadela?7.
Cantidad de . _ _— Si es adecuada la Se evaluara con
] Dependiente Porcion de una magnitud. ) )
hojas cantidad de hojas. notadela?.
» i _ . i Se evaluara con
Redaccion Dependiente Accion y efecto de redactar. Coherencia del texto.
notadela?.
Figura, representacion, ,
i 9 _ P o i o Se evaluara con
Imagen Dependiente semejanza y apariencia de Fotografias, dibujos.
26 notadela?.
algo.
El texto se
, . Inteligible, facil de comprende Se evaluara con
Claridad Dependiente 26 . )
comprender. facilmente es preciso | notadela?7.
y entendible.
. . Provecho, interés que se saca o . Si le sirvié/ no le
Utilidad Independiente Si utiliza o no la guia.

de algo. *°

sirvié la guia.
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Pregunta de investigacion

¢ Se puede generar una guia educativa validada, util y comprensible para

personas adultos que sufren de sintomas de hipolactasia?

Objetivos

Objetivo general del estudio:

Generar una guia educativa validada para adultos con sintomas de hipolactasia.

Objetivos especificos:

1.-Recopilar informacion de fuentes cientificas validas que defina la patologia,
diagndstico, sintomas y tratamiento con el fin de darlas a conocer a la poblacién
objetivo.

2.- Seleccionar la informacion de las distintas variedades de productos lacteos
sin lactosa nacionales que se encuentren disponibles en los supermercados de las
comunas de Providencia, Nufioa y Macul de la region metropolitana.

3.- Seleccionar distintos productos que contienen lactosa oculta en su preparacion
que se encuentran disponibles en los supermercados de Providencia, Nufioa y
Macul.

4.- Realizar un ejemplo de menu del dia sin lactosa con su respectivo precio por
persona.

5.-Disefiar un material adecuado y atingente a las necesidades de la poblacion
objetivo.

6.-Validar material por profesionales expertos.

7.-Ejecutar marcha blanca a un grupo de personas que sufren de sintomas de
hipolactasia
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Materiales y Métodos

Tipo de estudio

Tipo de Enfoque: mixto. *
Tipo de Alcance: descriptivo. *

Tipo de Disefio: observacional, trasversal, prospectivo y descriptivo. *

Universo Poblacién y Muestra

Marcha blanca
Universo: Personas con sintomas de hipolactasia.
Poblacion: Adultos con sintomas de hipolactasia.

Muestra: Adultos entre 20-64 afios con sintomas de hipolactasia.

Tipo de muestra

Muestra por acumulacién, esto significa las personas que llegaron al
supermercado segun los criterios de inclusion, los dias Jueves y sdbado entre
18:00 a 20:00 horas, del mes de enero del 2014.

La muestra es de personas adultas entre 20 y 64 afos que ingresen al
supermercado y presenten sintomas de hipolactasia.

La muestra se tomara de los supermercados Jumbo, Lider y Santa Isabel
ubicados en las comunas de Providencia, Nufioa y Macul.

Juicio de expertos

Universo: Titulados en area clinica.

Poblacion: Expertos con mas de 1 afios de experiencia en la atencion a pacientes
adultos.

Muestra: 3 expertos (1 Enfermera y 2 Nutricionistas).
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Criterios de inclusiéon y Exclusion

Se consideran los siguientes criterios para los alimentos procesados

Criterios de inclusion

Criterios de exclusion

Lacteos sin lactosa procesados de
origen chileno.

Productos carneos, frutas, verduras,

aceites, grasas, azucares.

Alimentos que en su etiquetado
informen de la presencia de lactosa en
la preparacion de mayor volumen de

venta

Alimentos con etiquetado que informe
preparacion libre de lactosa o con menor

volumen de venta

Productos que se encuentren en
supermercados de las comunas de

Providencia, Nufioa y Macul.

Alimentos importados.

Productos lacteos sin lactosa que no

descienda de leche de vaca.

Productos que se compren solo en

locales especializados.

Se considera los siguientes criterios para el juicio de expertos

Criterios de inclusién

Criterios de exclusién

Sexo femenino y masculino.

Con menos de 1 afios de experiencia en

atencion a pacientes adultos.

Enfermera, Nutricionistas tituladas que

trabajen en el area clinica.

Nutricionista, enfermera titulada que no

trabajen en el area clinica.

Que tengan mas de 1 afios de
experiencia en atencion a pacientes

adultos.

Menores de 26 arios.

Que tengan entre 26 y 60 afos.

Mayores de 60 afios.

Que su desempefio sea tanto en el area

publica como privada de salud.

Que trabajen fuera de la regién

metropolitana.
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Se considera los siguientes criterios para la marcha blanca

Criterios de inclusion

Criterios de exclusion

Sexo femenino y masculino.

Personas no videntes

Edad entre 20 y 64 afos.

Adultos con dafio neuroldgico

Que sufran de sintomas de hipolactasia

Personas analfabetas

Personas que vivan en las comunas de

providencia, Nufioa y Macul.

Menores de 20 aflos y mayores de 64

anos

Personas que no vivan en las comunas

de Providencia, Nufioa y Macul.
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Metodologia de investigacion

l. Etapa de recoleccion de informacion

Se recopilo informacién de fuentes cientificas validas, de internet, libros, articulos
y revistas, todo tipo de informacion relacionada con los sintomas, diagnostico y

tratamiento de la intolerancia a la lactosa.

Por otra parte se recolecto informacién de los supermercados Jumbo, Hiper lider,
Lider y Santa Isabel de las comunas de Providencia, Macul y Nufioa, los diferentes
tipos de lacteos sin lactosa nacionales, (alimentos con lactosa oculta con mayor
volumen de venta) la disponibilidad de cada uno de ellos dentro del mercado de
Santiago. Para el consumo de pacientes que sufren de sintomas de hipolactasia y
por ultimo la variedades de fuentes de de lacteos que no sean a partir de leche de
vaca.

En todos los supermercados se solicitd permiso de forma verbal, donde se dio a
conocer que era estudiante de Nutricién y dietética y que se estaba realizando la
tesis. Se explicd en qué consistia la investigacion, para que se autorizaran a
sacar fotografias (ANEXO 1-2) e informacion necesaria para poder realizar la
investigacién. Una vez que se concedio el permiso para realizar la blusqueda, se
resumié en una planilla la informacién recolectada (ANEXO 3), de todos los

supermercados donde se solicito la autorizacion (ANEXO 4).

Luego con toda la informacion recolectada se filtr6 la mas adecuada para llegar
a una definicion de la patologia, un diagnéstico y un tratamiento. La que se
incorporé a la guia educativa para pacientes adultos con sintomas de hipolactasia.
Con respecto a los productos lacteos se dividieron por tipo de lacteo y variedades
gue existen actualmente en los supermercados de las comunas de Providencia,

Nufioa y Macul hasta el 13 de enero del 2014 segun los criterios de inclusion.
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Con respecto a las variedades de lacteos que tengan otros origenes que no sean
a partir de leche de vaca se consideraron las diferentes fuentes de las cuales
puedan ser procesados.

Il. Etapa de redaccion de lainformacion

Con la informacion obtenida de libros, articulos, revista e internet, se realiz6 un
formato preliminar de la guia educativa de lacteos procesados la cual esta
dirigida a pacientes que sufren de sintomas de hipolactasia. Para validar el
material se cred ademas una carta de presentacion de la investigacion (ANEXO 5)
y, una encuesta que va a ir destinada a un grupo de expertos, (ANEXO 6) una vez
obtenido los resultados de las encuestas con las respuestas; se le realizaron las
respectivas correcciones luego de tener el formato preliminar de la guia con las
correcciones expuestas por el grupo de expertos, se comenzé con la marcha
blanca la que consistié en la realizacion de una encuesta de preguntas abiertas
con datos personales al momento de la entrega de la guia y, posteriormente
trascurrido una semana se realiz6 una encuesta de preguntas cerradas via
telefénica a las personas que recibieron la guia y estaban dispuestas a contestar
la segunda encuesta, luego de realizada la validacion de la marcha blanca se
volvieron a corregir las observacion expuestas por la marcha blanca y, con esto

se obtuvo el formato final de material educativo.
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Il. Etapa de disefio del instrumentoé

Material educativo

Se realiz6 una guia educativa con el programa Publisher una herramienta de los
programas office, donde en primera instancia con la informacion recolectada se
disefid, luego se establecieron los colores e imagenes que se incluirian en la guia

educativa.

La guia educativa tiene una extension de 28 hojas a media carta en papel couché

de 170 gramos a color.

La primera hoja es la portada que incluye el titulo y algun distintivo de intolerancia
a la lactosa, luego esta el indice , la introduccién de la guia, que es la intolerancia
a lactosa, su sintomas, tratamiento y como se realiza la modificacion de los
lacteos, luego sugerencias para facilitar la tolerancia a la lactosa antes de
eliminarla de la dieta, seguido por los lacteos sin lactosa nacionales que se
encuentran en venta en los supermercados de las comunas de Providencia,
Nufioa y Macul hasta el 13 de enero del 2014 presentados en tablas subdivisoras
por tipo de lacteo sin lactosa; las categorias que se tomaron fueron leches fluidas
sin lactosa en todas sus variedades y formatos (bolsa y caja, extra calcio, entera,
semidescremada, descremada, saborizadas.), leches un polvo sin lactosa,
probiéticos sin lactosa, leche cultivada sin lactosa, yogurt sin lactosa en todas sus
variedades y formatos (llitro, 120grs, 125grs, 900grs, con trozos,
semidescremados, descremados, 0% azucar , huesos), luego quesillos sin lactosa,
margarinas sin lactosa, cremas sin lactosa, quesos sin lactosa y como ultimo
helados sin lactosa, el comportamiento de alimentos sin lactosa a distintas
temperaturas, luego se presentan otros tipos de lacteos sin lactosa que no
provienen de la leche de vaca, ingredientes de diferentes productos, productos
gue contienen lactosa oculta en su preparacién, un ejemplo de menu del dia sin
lactosa con su respectivo precio por persona y para finalizar la guia tiene

recomendaciones practicas para las personas que sufren de sintomas de
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hipolactasia todas las paginas cuentan con apoyo grafico de imagenes que se
relacionen al tema expuesto, adicionalmente se incluyen fotografias y un listado
de alimentos de alto volumen de compra que contengan lactosa oculta en su
preparacion es decir solo evidente entre sus ingredientes. Y para finalizar en la
Gltima péagina se ubico el logo de la universidad y escuela al cual pertenece, la

creadora del material y el profesor guia.

V. Etapa de disefio del instrumenta.
Encuestas
El disefio de las encuestas se realiz6 en programa office.
La primera es una encuesta autoaplicada de preguntas cerradas para el grupo

de expertos que validaron la guia para las personas con sintomas de hipolactasia.

El formato de la encuesta autoaplicada de preguntas cerradas para grupo de
expertos Incluye: (ANEXO 6)

Preguntas relacionadas con las caracteristicas pedagégicas del material, se
evaluara la confiabilidad, la actualidad de la informacion entregada, si es de facil
comprensién para el grupo objetivo y, por otra parte el analisis de las
caracteristicas tecnoldgicas del instrumentd; si es adecuado en imagenes,
colores, en numero de hojas, tamafio de letra, innovacién y observaciones, las
cuales se evaluaran con nota del 1 al 7 siendo 1 muy insuficiente y un 7 como

excelente.

Contara con una columna con las preguntas, otra para la nota que se le asignara a
la pregunta y finalmente una columna para las observaciones en base a la misma
pregunta contestada. Otra encuesta que se utilizara es al momento de la entrega
de la guia a la marcha blanca (ANEXO 7) que incluye datos personales nombre,
edad, teléfono, correo electronico y por otra parte preguntas relacionadas con el
consumo de lacteos, que tipo de lacteo consume, sintoma mas caracteristico que
se presenta tras la ingesta de lacteos, si conoce de productos sin lactosa y
finalmente una autorizacion para realizar la encuesta sobre las caracteristicas del

material.
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Por dltimo se realiz6 una encuesta via telefonica de preguntas cerradas para la
muestra de estudio sobre las caracteristicas del materia (ANEXO 8) que incluye
preguntas sobre si el material entregado le fue facil de entender, usar , si le es
utilidad, si los colores son de su agrado, si presenta un tamafio de letra adecuado,
si incorporaria la guia educativa a su vida diaria, si le entrega diferentes
alternativas y nueva informacion de los productos y, por ultimo si recomendaria la

guia a otros adultos que sufrieran de sintomas de hipolactasia.

V. Etapa de validacion del instrumento
La validacion del material educativo es una etapa insustituible en el proceso de
produccion de un material educativo para que pueda ser utilizado por los adultos
con sintomas de hipolactasia.
Esta validacion consistié en la entrega de la guia de lacteos procesados dirigida
a pacientes que sufren de sintomas de hipolactasia a profesionales expertos en
el area clinica de salud con mas de 1 afo de experiencia, en atencién a
pacientes adultos los cuales fueron; la Nutricionista Marcela Vega (ANEXO 9) con
1 afio y medio de experiencia en area clinica en pacientes adultos de la Clinica
Vespucio, la Enfermera Rossana Perrier (ANEXO 10) con 17 afios de experiencia
en area clinica en pacientes hospitalizados de la Clinica Alemana, y la
Nutricionista Nicole Vasquez (ANEXO 11) con 2 afios y medio de experiencia en
area clinica en pacientes en cirugia de la Clinica Hospital del Profesor, en donde
ellos evaluaron la guia educativa realizando una encuesta de preguntas cerradas
la cual se evallo con nota del 1 al 7 cada item y una columna para observaciones
(ANEXO 6), que se les entregara junto con la guia.
Para aprobar la validacion realizada por el grupo de expertos se debia obtener una
nota promedio superior a 6,0 luego de realizar la validacion por los expertos el
promedio general que arrojo la validacion entre los 3 profesionales fue de un 6,9 lo
cual indica que la validacién por expertos fue aprobada.
Una vez aprobada la validacion, se realizaron las correcciones pertinentes a las
guias entregadas por el grupo de expertos para asi poder realizar la validacion a la

marcha blanca.

21



Para la marcha blanca se realizaron 2 encuestas, una al momento de hacer la
entrega del material con preguntas abiertas de informacion personal como
nombre, edad, teléfono, entre otras (ANEXO 7) y otra encuesta de preguntas
cerradas que se realizd via telefonica a las personas que recibieron la guia
educativa que incluiran los items de formato, contenido y utilidad de la guia que
se evalu6 con nota del 1 al 7 (ANEXO 8). Para que la validacion por la marcha
blanca se pudiera considerar como aprobada se debia obtener una nota promedio

superior a 5,5.

VI. Etapa de prueba del instrumento

Para realizar la marcha blanca se utilizara una muestra por acumulacion esto
significa que son las personas que llegaron a un sitio especificé en un periodo
estipulado de tiempo segun los criterios de inclusion y exclusion a los cuales se
les entrego la guia educativa y una encuesta para la validacion final del
instrumento.

Luego de realizados los cambios sugeridos por el grupo de expertos se espera
gue se pueda educar de la mejor manera a las personas adultas entre 20 y 64

afos que sufren de sintomas de hipolactasia.
Para considerar como aprobada la validacion por la marcha blanca se espera que:

e EI 80% de las personas que recibieron el material estén dispuestas a
contestar la segunda encuesta.

e EI 70% de los encuestados recomiende la guia a otros adultos que sufren
de sintomas de hipolactasia.

¢ Que la nota promedio que arroje por cada pregunta sea mayor a 5,5.

Con estos criterios se daria la guia como aprobada para la utilizacién en el grupo
objetivo.

La marcha blanca consistio en la entrega de la guia educativa a una muestra por
acumulacion, esto significa que las personas que llegaron al supermercado
Jumbo, Lider, y santa Isabel ubicados en las comunas de Providencia, Nufioa y

Macul, uno por cada comuna segun los criterios de inclusion y exclusion en los
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dias Jueves 23 y Sabado 25 de enero del 2014 entre 18:00 a 20:00 horas, a las
personas que iban ingresando al supermercado se les consulto si padecian de
algun sintoma de hipolactasia, las que dieron como respuesta afirmativa se les
entrego la guia educativa mas la realizacion de una breve encuesta donde se
solicitaban datos personales, el consumo o no de lacteos, que sintomas era el
mA&s caracteristico que se presentaba y si estaba dispuesto 0 no a contestar otra
encuesta de las caracteristicas del material.

La muestra fue de 25 personas que llegaron a los supermercados durante esos
dias y finalmente luego de trascurrida una semana se llamo via telefonica a las
personas que recibieron esta guia educativa para realizarles una encuesta donde
se preguntara si fue de gran utilidad, si fue de su agrado, si fue de un material Gtil,

si la utilizaron en su diario de vivir, entre otras.
Plan de anélisis

Los datos obtenidos de la busqueda cientifica, validacion por expertos y la
marcha blanca fueron recolectados, organizados y resumidos en tablas con el
programa Microsoft Word y Excel, con estas tablas en resimenes obtuvimos los
resultados cuantificables, los cuales se presentaron en frecuencia relativa y en
promedio con su respectivo desvié estandar cuando corresponde.

Al momento de disponer los datos del estudio, en primera instancia se presentaron
de manera resumida.

Los datos se resumieron en tablas de formato Microsoft Word y Excel para la
busqueda cientifica (ANEXO 12), validacion de expertos (ANEXO 13) y marcha
blanca (ANEXO 14) estas tablas son el instrumento de recoleccion y registros de
datos, para luego poder realizar el analisis estadistico mas complejo de la

informacion. %

Para la presentacion y analisis de resultados se utilizé la técnica estadistica
descriptiva con representacién porcentual para presentar la informacion. Como
nuestras variables son categoricas las representaremos a través de tablas, las

tablas de los resultados seran realizadas a través de Microsoft Word. ?®
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Resultados

Busqueda Cientifica

La busqueda cientifica en diferentes paginas de internet arrojo los siguientes

resultados:

Tabla N°1 Resultados obtenidos de la busqueda cientifica

Filtro por
Fuente Resultados o
. . criterios de N
Cientifica Palabra Clave Totales de _ y Utilizados
. o inclusion y
valida publicaciones .
exclusion
Scielo Hipolactasia 72 2 2
Intolerancia a la lactosa 688 116 23
Sintomas de hipolactasia 32 27 2
Alimentos sin lactosa 1320 271 3
Grupos de alimentos 73.800 123
Piramide chilena de
_ 769 20 1
alimentos
Scirus Intolerancia a la lactosa 1.457 60 5
Epidemiologia de la
_ _ 235 12 1
intolerancia
Prevalencia en chile de la
. _ 40 4 1
intolerancia a la lactosa
Pubmed Alimentos sin lactosa 9510 90 2
Prevalencia en chile de la
_ _ 370 25 3
intolerancia a la lactosa
Hipolactasia 144 11
Alimentos sin lactosa 4520 3660 4
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Luego de la busqueda se realiz6 un filtro con los criterios de inclusion y excusion
correspondiente para asi poder realizar la guia con la informacion mas apropiada.
Busqueda en supermercados

Se realiz6 una busqueda en 14 supermercados de las comunas de Providencia,
Nufioa y Macul los cuales fueron 3 Jumbos, 2 Hiper Lider, 5 Lider express y 4
Santa Isabel, la busqueda arrojo que existen 9 tipos de productos sin lactosa los
cuales son leche, yogurt, probioticos, leche cultivada, queso, quesillo, margarina,
helado y crema estos productos se subdividen en diferentes variedades, sabores
y formatos dependiendo del alimento los cuales se pueden observar en el

ANEXO 1.

Con la busqueda realizada en los supermercados se observo los diferentes tipos
de alimentos que existen aptos para el consumo de este tipo de pacientes, la
amplia variedad de productos lacteos que se ofrecen con modificacion de su
contenido de lactosa y otras tipos de origenes de lacteos que no sean a partir de
la leche de vaca dando un total de 5 diferentes origenes los cuales son de Soya,
Almendra, Avellana, Arroz, Avena alimento los cuales se pueden observar en el
ANEXO 2.

La busqueda en diferentes supermercados arrojo los siguientes resultados:
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Tabla N°2 Resultados obtenidos de la busqueda en supermercados?®=°

Tipo de lacteo sin lactosa Se encuentra disponible en:

) ) LIDER HIPER SANTA

Leches Fluidas Sin Lactosa Marca JUMBO | EXPRESS LIDER | ISABEL
Descremada formato bolsa Natural y Chocolate Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Descremada Extra Calcio 1 litro Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Descremada Extra Calcio 1 litro Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Descremada en 1 litro Sveltty Sl Sl Sl Sl
Descremada en 1 litro Colun Sl Sl Sl Sl
Descremada en 1 litro Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Descremada en 1 litro natural y chocolate Soprole Sl Sl Sl Sl
Semidescremada Zero lacto naturay y chocolate Soprole Si Sl Sl Sl
Semidescremada en 1 litro Soprole Sl Sl Sl Sl
Semidescremada en 1 litro Colun Sl Sl Sl Sl
Semidescremada en 1 litro Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Semidescremada 1 It y 200 ml Chocolate Colun Sl Sl Sl Sl
Chocolate y Frutilla Semides. 1lt y 200 ml Lonco leche Sl NO Sl NO
Entera en 1 litro Colun Sl Sl Sl S
Entera en 1 litro Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Leche Cultivada Zero lacto chirimoya y frutilla 1 It y 190 ml Soprole Si NO Si NO

Leche en polvo Sin Lactosa

Descremada Instantanea en 800grs | Lonco leche | Sl | NO | Sl | NO

Probiéticos Sin Lactosa

Probiéticos Disponible en 100ml damasco y frutilla | Surlat | Sl | NO | Sl | NO

Yogurts Sin Lactosa
Yogurt Batido Disponible en 1 It botella Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Yogurt Trozos semidescremado en 120grs Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Yogurt descremado en 125grs Surlat Sl Sl Sl Sl
Yogurt semidescremado en 120grs Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Yogurt Batido Disponible en 900 grs, bolsa Lonco leche Sl NO Sl NO
Yogurt Huesos 0% azlcar desc. en 120grs Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Yogurt Digestién 0% azucar descremado en 120grs Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Yogurt semidescremado en 125grs Colun Sl Sl Sl Sl
Yogurt Zero lacto en 120 grs Soprole Sl Sl Sl Sl

Quesillos Sin lactosa
Queso Chacra Disponible en 300 grs Quillayes Sl NO Sl NO
Quesillo Disponible en 300 grs Surlat Sl NO Sl NO
Quesillo Zero lacto 300 grs Soprole Sl NO Sl NO

Margarina Sin Lactosa

Margarina Disponible en 500grs Lonco leche ‘ Sl ‘ NO ‘ Sl ‘ NO

Cremas Sin Lactosa
Crema _en 1 litro y 200 ml Lonco leche Sl Sl Sl Sl
Crema en 1 litro y 200 ml Colun Sl Sl Sl Sl
Quesos Sin Lactosa
Queso Gouda 250 y 500grs Surlat Sl NO Sl NO
Queso Mantecoso 250 y 500grs Lonco leche Sl NO Sl NO

Helados Sin Lactosa

Helado Disponible en 1 litro [ Trendy [ st ] NO [ st [ NO
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Resultados

Validacion Grupo de expertos

Tabla N°3 Resultados validacion de expertos en caracteristicas

pedagodgicas del material educativo.

Validador Validador Validador Promedio
Preguntas
o o 1 2 3 de
Caracteristicas pedagogicas S o
Enfermera Nutricionista | Nutricionista | Notas + DE
1. ¢ Considera que el escrito es confiable? 7 7 7 7
2. ¢ Los contenidos presentados en el ; ; ; .
material son los mas vigentes?
3. ¢ El mensaje expuesto es entendido
) 7 7 7 7
con claridad?
4. ¢ Considera usted que la informacién
entregada puede ser comprendida 7 7 6 6,7+ 0,6
facilmente?
5. ¢La informacién entregada ocasiona ; ; ; .
doble interpretacion?
6. ¢, Considera usted que el vocabulario es
7 7 6 6,7+ 0,6
el adecuado para el receptor?
Contenidos
claros, Promedio
vigentes, General
Comentarios practico, con 6,9+0,3

disefio
gréfico

entretenido.

Se puede inferir luego de observar los resultados arrojados por el grupo de

expertos, que la guia educativa tubo una muy buena aceptabilidad dentro del

grupo de profesionales, por lo tanto es adecuada para utilizarla en el grupo

objetivo en donde las preguntas de caracteristicas pedagoégicas fueron muy bien

evaluadas ya que presenta informacion actualizada, confiable y acorde a las

necesidades de los adultos con sintomas de hipolactasia.
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Tabla N°4 Resultados validacion de expertos en caracteristicas
tecnolédgicas del material educativo.
Validador Validador Validador Promedio
Preguntas
o o 1 2 3 de
Caracteristicas tecnologicas L L
Enfermera Nutricionista Nutricionista | Notas = DE
1.¢El formato de la guia es adecuado
- o 6 7 7 6,7+0,6
para su objetivo y utilizacién?
2.¢.Considera usted que la guia
muestra un buen manejo de 6 7 7 6,7+0,6
imagenes y colores?
3.¢La cantidad de hojas es
7 7 7 7
adecuada?
4:El tamafio de la letra es
7 7 7 7
adecuado?
5.¢El material expuesto es facil de
7 7 6 6,7+0,6
entender?
6.¢, El material educativo es innovador
o S 6 7 7 6,7+0,6
en disefio y originalidad?
7.;Presenta suficientes elementos
gréficos para trasmitir el mensaje 7 7 7 7
deseado?
8.¢Presenta buena combinacién de
7 7 7 7
colores?
9. ¢ El tipo de papel es adecuado? 7 7 7 7
Material
educativo que | Excelente Promedio
puede ser material General
leido por un educativo,
Muy buen id d 6,9+0,4
i consumidor, uede ser ,9+0,
Comentarios material P
o contenidos utilizado en
felicitaciones. | o
fidedignos y distintos
completos, centros de
adecuados al salud.

tema tratado.
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Para que la validacion de los expertos se tomara como aprobada se debia obtener
un promedio superior a 6,0 el cual fue superado ya que el promedio final de los 3
expertos fue de 6,9.

Por otra parte las caracteristicas tecnolégicas del material también dieron como
resultado una alta aceptabilidad por parte de los profesionales ya que el tipo de
papel, los colores, la innovacion del material, el tamafio de la letra es muy
adecuado para el grupo objetivo. En el item de imagenes gréficas hay imagenes
gue no estaban claramente impresas, las que no fueron muy aceptadas por el
grupo y se sugiri6 modificarlas. También se expusieron algunos problemas de

redaccion que presentaba la guia educativa los cuales fueron modificados.

Los resultados que arrojaron las encuestas fueron:
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Tabla N° 5 Tabla de recoleccion de datos de la muestra

mnicial | sexo | Edad | consumo Lacteo més Sintomas més | Autorizacion P. La
consumido frecuente 2 encueta 10 | recomendaria
L.R F 63 Si Leche Malestar general Si 7 Si
M.A M 33 Si Yogurt Malestar general Si 7 Si
P.P F 53 Si Queso Meteorismo Si 7 Si
N.N F 38 Si Yogurt Cdlicos Si 7 Si
0.G M 29 A veces Yogurt Distension Si 7 Si
J.M M 40 Si Yogurt Colicos Si 7 Si
P.U M 31 Si Leche Colicos Si 7 Si
P.R F 45 A veces Leche Meteorismo Si 7 Si
P.T F 28 Si Leche Colicos Si 7 Si
M.U F 48 Si Yogurt Diarrea Si 7 Si
c.C F 31 Si Leche Malestar general Si 7 Si
M.V F 48 Si Yogurt Malestar general Si 7 Si
C.S M 27 Si Leche Malestar general Si 7 Si
N.A M 43 Si Otros Malestar general Si 7 Si
AR F 60 Si Leche Malestar general Si 5 Si
L.P M 41 Si Queso Meteorismo Si 7 Si
P.M F 43 Si Leche Distencion Si 7 Si
S.M F 50 Si Yogurt Distencion Si 7 Si
D.A F 27 Si Leche Malestar general Si 7 Si
J.K M 26 Si Leche Meteorismo Si 7 Si
R.R F 25 No Yogurt Colicos Si 7 Si
F.S M 27 Si Yogurt Meteorismo Si 7 Si
JL F 29 Si Leche Meteorismo Si 7 Si
AP M 28 Si Leche Malestar general Si 7 Si
P.J F 26 Si Quesillo Distencion Si 7 Si
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Caracteristicas del grupo

Tabla N° 6 Distribucion porcentual de los adultos segln sexo.

SEXO N° Frecuencia
Femenino 15 0,6
Masculino 10 0,4
TOTAL 25 1

La mayor parte de los adultos pertenece al sexo femenino con una frecuencia de

0,6 y en menor proporcion al sexo masculino con una frecuencia de 0,4 esto se

puede deber a que ellas son las que mas asisten a realizar las compras en los

supermercados.

Tabla N°7 Distribucién porcentual de las edades.

Edad N° Frecuencia
20-30 10 0,40
31-40 5 0,20
41-50 7 0,28
51-64 3 0,12
TOTAL 25 1

La mayor parte de los adultos pertenece al rango de edad, entre 20 y 30 afios con

una frecuencia de 0,40, luego se observa el rango que lo sigue, es de

41-50 afios de edad con una frecuencia de 0,28, estos padecen algun malestar al

momento de la ingesta de algun producto lacteo, luego podemos observar que es

el rango de 31-40 con una frecuencia de 0,20 y como dultimo rango de

51-64 afios con una frecuencia de 0,12 se pudo inferir que este Ultimo presentaba

malestares pero no solamente con la ingesta de leche sino de variados alimentos.
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Tabla N°8 Distribuciéon porcentual del consumo de lacteos con lactosa.

CONSUMO DE )

3 N° Frecuencia
LACTEOS
Si 22 0,88
No 1 0,04
A veces 2 0,08
TOTAL 25 1

La mayor parte de los adultos que presentan sintomas de hipolactasia consumen
alimentos lacteos aunque les produzca algin malestar ya que los lacteos se
encuentran presentes en muchas preparaciones y un porcentaje muy menor no

los consume o solo a veces presenta su consumo.

Tabla N° 9 Distribucién porcentual del tipo de lacteos con lactosa que se

consume.
LACTEOS ,
CONSUMIDOS N° Frecuencia
Leche 12 0,48
Yogurt 9 0,36
Queso 2 0,08
Quesillo 1 0,04
Otros 1 0,04
TOTAL 25 1

Los tipos de lacteos mas consumido dentro de los adultos fue la leche con una
frecuencia de 0,48 y el yogurt con una frecuencia de 0,36, y en una menor
proporcion el queso con una frecuencia de 0,08, quesillo o algun otro tipo de
lacteo con una frecuencia de 0,04 ambos, esto se puede deber a que el yogurt y
la leche se consideran como alimentos sanos, ya que la poblacién esta
concientizada que el consumo de lacteos es bueno y necesario diariamente.
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Tabla N° 10 Distribucién porcentual de sintomas mas frecuente ocurrido tras

laingesta de lacteos.

SINTOMAS N° | Frecuencia
Colicos abdominales 5 0,20
Distencion 4 0,16
Meteorismo 6 0,24
Diarrea 1 0,04
Malestar general 9 0,36
TOTAL 25 1

El sintoma méas frecuente se manifiestan en una proporcion bastante pareja no
resaltando ninguno como mas comun, si se observa que el meteorismo y célicos
abdominales son los que encabezan la lista de sintomas que presentan las
personas adultas al momento de la ingesta de algun lacteo. Esto se puede deber a
que al ingerir algun alimento que manifieste algin malestar se puede presentar
con mas de un sintoma es por ello que el malestar general es el sintoma de
mayor prevalencia con una frecuencia de 0,36, esto se puede deber también a que

las personas pueden confundir la sintomatologia que presentan.
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Tabla N°11 Distribucion porcentual de conocimiento de existencia de

productos sin lactosa.

Conocimiento N° Frecuencia
Si 22 0,88

No 3 0,12
TOTAL 25 1

Una frecuencia de 0,88 personas adultas conocian la existencia de productos
lacteos sin lactosa y una frecuencia de 0,12 no tenia en conocimiento la existencia
de ellos con esto se infiere que mas de la mitad de las personas adultas si conoce

los productos nuevos que el mercado va ofreciendo en relacion a su padecimiento.
Adherencia

Cuadro N°10 Distribucién porcentual disposicion de contestar segunda

encuesta sobre las caracteristicas del material educativo.

Disposicion N° Frecuencia
Si 25 1
No 0 0
TOTAL 25 1

Toda la poblacion en estudio de adultos que sufren de sintomas de hipolactasia,
estan dispuestos a contestar la encuesta via telefénica sobre las caracteristicas
del material educativo. Al realizar las llamadas telefonicas toda la poblacién en

estudio accedi6 a contestar la segunda encuesta.
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Validacion del material educativo

Tabla N°13 Resultados marcha blanca.

Notas Notas Notas Promedio
Preguntas 7 6 5 General + DE
N° N° N° Nota
¢ El material entregado le fue facil de
21 4 0 6,8+11,2
entender?
¢ El material fue de facil uso? 19 6 0 6,8+9,7
¢La combinacion de colores que presenta el
_ 14 8 3 6,4+5,5
material fue de su agrado?
¢El tamafio de la letra es adecuado? 22 3 0 6,9+ 11,9
¢La guia cumple con el objetivo propuesto? 14 11 0 6,6+7,4
¢La guia es aplicable en su vida diaria? 12 9 4 6,3+4,0
¢La guia contiene informacion completa la cual
] 17 6 2 6,6+7,8
usted requiere?
¢El material le entrega diferentes alternativas
_ ) 17 5 3 6,6+7,6

de alimentos sin lactosa?
¢ El material le fue util? 21 3 1 6,8+11,0
¢ El material entregado le entregd nueva
) y ) 25 0 0 7+11.4
informacion que usted no conocia?

El promedio general que se obtuvo con la validacion de la marcha blanca fue de
un 6,7 lo cual nos indica que si se puede por dar aprobada la validacion de la
marcha blanca.

Se puede inferir que el material educativo fue de mucha utilidad para las personas
adultas que sufren de sintomas de hipolactasia, se observa que el materia
educativo fue facil de usar y entender, que los colores, la letras que fue utilizada
fue la mas adecuada y del agrado de un gran porcentaje de las personas adultas

que la utilizaron.

Por otra parte se observa que la guia si cumple con el objetivo de aportar nueva
informacion, diferentes alternativas y  un gran porcentaje de las personas si

utilizaria la guia en su vida cotidiana lo cual nos muestra que si es de utilidad para
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mejorar su calidad de vida y asi poder sobrellevar de mejor manera se

enfermedad.

Tabla N°15  Distribucién porcentual de recomendacion de guia a otros

adultos.
Disposicion N° Frecuencia
Si 25 1
No 0 0
TOTAL 25 1

Toda la poblacion en estudio de adultos que sufren de sintomas de hipolactasia,
si recomendaria la guia a otros adultos que sufrieran de sintomas de hipolactasia.
Esto también nos muestra que el material es un buen aporte para los adultos que

sufren de sintomas de hipolactasia.

Resultados formato final de la guia educativa para personas adultas con
sintomas de hipolactasia

Una vez realizada la validacién por expertos se realizaron las modificaciones
pertinentes sugeridas por el grupo de expertos. Luego se realizé la marcha blanca
gue fue con una muestra por acumulacion de 25 personas adultas entre 20-64
afos; posterior a la marcha blanca se realizaron las modificaciones pertinentes
que fueron sugeridas por la muestra.

Finalmente se establecié el formato final de la guia educativa para adultos con
sintomas de hipolactasia (ANEXO15).
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Discusion

La investigacion se basa en generar una guia educativa para adultos con sintomas
de hipolactasia en donde se incluird informacién general de la patologia como
definicion, sintomas, tratamiento, la disponibilidad y variedad de nuevos alimentos
sin lactosa que existen actualmente en el mercado chileno.

Un estudio realizado en Chile demostr6 que el 80,1% de los hogares chilenos
de estratos socioecondémicos medio y alto adquieren sus productos alimentarios
en supermercados®, es por esto que se analizé la disponibilidad de alimentos
lacteos sin lactosa para el desarrollo de la investigacion, ademas se realizaron
visitas a 4 grandes cadenas de supermercados 2 de la cadena Walmart y 2 de la
cadena Cencosud dando un total de 14 supermercados visitados de las comunas
de Providencia, Nufioa y Macul, para observar la variedad de lacteos nacionales
procesados sin lactosa que existen hasta el 13 de enero del afio 2014, por otro
lado los supermercados donde se puedan adquirir los diferentes productos
obteniendo como resultado 9 diferentes tipos de lacteos sin lactosa en diferentes
variedades, es por esto que es de importancia la entrega de la informacion donde
se pueden obtener este tipo de alimentos y esto es lo que caracteriza la

investigacion.

Por otro lado estudios demuestran que al menos el 60% de la poblacion adulta
presenta sintomas de hipolactasia. En Chile existen paginas de acceso publico
con informacion relevante sobre la intolerancia a la lactosa, se observé la
informacion entregada por un sitio oficial para personas con intolerancia a la
lactosa 3%, el cual carece de informacion relevante para pacientes que sufren de
sintomas de hipolactasia; como la variedad de alimentos que pueden consumir, el
acceso y compra de productos especiales para las personas que sufren de esta
enfermedad.

Con la investigacion se logra entregar informacion mas detallada sobre los

alimentos que actualmente existen en el mercado chileno.
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Se analizé un estudio realizado a mas de 120 personas adultas chilenas a las
cuales se les dio de probar dos tipos de azlcar (una simple y lactosa) trascurrido
un tiempo se les evaluaban los sintomas que presentaban. Se pudo comprobar
que la lactosa genera sintomas especificos que no son comparables con los que
provoca la metabolizacién de otros tipos de azlcares®, la investigacion del
estudio antes mencionado se relaciona a los resultados obtenidos por la
investigacion ya que los resultados obtenidos sobre el sintoma més caracteristico
tras la ingesta de algun lacteos son sintomas especificos relacionados a una mala
absorcion de la lactosa como codlicos abdominales, distencion abdominal,

meteorismo, malestar general y diarrea post ingesta.

Un estudio demuestra que al menos un 50% de las personas con intolerancia a la
lactosa tiene sintomas clinicos cada vez que consumen productos lacteos y que
alteran su calidad de vida®’. Mediante los resultados obtenidos por el grupo de
estudio se puede inferir que la guia educativa ayuda a mejorar la calidad de vida
en las personas adultas con sintomas de hipolactasia. Ya que nuestro deber
como nutricionista es promover el consumo de 3 lacteos diarios idealmente
descremados o semidescremados y debemos adaptar la dieta a las condiciones

gue presente el paciente.

Se encontré informacion de que los sintomas de hipolactasia se da tanto en
hombres como en mujeres, la investigacion arroj6 que existe una mayor
prevalencia en mujeres, este grupo es de mayor riesgo ya que el calcio es un
nutriente critico tanto pre como post menopausico. Como nutricionistas debemos
fomentar el consumo de calcio en mujeres, pero adaptandose a las necesidades
gue presente. En este caso son mujeres que presentas sintomas de hipolactasia
no consumen de manera habitual lacteos, al no consumir alimentos lacteos hace
que las mujeres sean mas propensas a tener enfermedades a futuro como
osteoporosis, perdidas dentales con la edad y fracturas de hueso sin necesidad de
hacer algiin mayor esfuerzo. ** Con la guia educativa se entrega una herramienta
en donde les muestra una amplia gama de alimentos que pueden consumir y asi

promover el consumo de calcio y evitar enfermedades asociadas a futuro.
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Conclusion

La presente tesis tuvo como objetivo realizar una guia educativa para adultos con
sintomas de hipolactasia incluyendo informacion general de la patologia y la oferta

de productos aptos para su consumo.

En primera instancia se recopilo informacion de fuentes cientificas validas de la
definicion de la patologia, diagndstico, sintomas, tratamiento.

Por otra parte, se realizd una busqueda de informacion sobre productos lacteos
sin lactosa y productos que contienen lactosa oculta en su preparacion, incluyendo
en la guia educativa un listado de estos productos y ejemplos de etiquetado.
Ademas, se incorpord encontrara un ejemplo de menu del dia sin lactosa con su

respectivo precio por persona.

Con la investigacion realizada se pudo inferir que existe mucha informacién sobre
la intolerancia a la lactosa como patologia propiamente tal, pero no existe
informacion hacia las personas que sufren de sintomas de hipolactasia que se

presenta en un 60% de los adultos chilenos.

La hipolactasia se puede entender como la etapa anterior al padecimiento de la
enfermedad propiamente tal, ya que con el envejecimiento se va perdiendo la
retencion de lactasa en el lumen intestinal, es por esto que, muchos adultos
padecen de sintomas de hipolactasia, pero no son intolerantes a la lactosa
propiamente tal ya que es una perdida natural que se va originando con el

envejecimiento.

Actualmente la industria ha ampliado la variedad de productos lacteos sin lactosa.
Para lograr este producto se realizan modificaciones al momento de la produccion,
para que puedan ser ingeridos por personas que sufren de sintomas de

hipolactasia, y asi poder evitar que se produzca la sintomatologia.
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Existen nueve variedades de productos sin lactosa disponibles en el mercado,
entre los que se incluyen: leche en variados tipos, yogurt, queso, quesillo, cremas,
margarinas, helados entre otros lacteos.

Con la investigacion se observé que todavia es un nicho que se esta formando
pero si se encuentra en crecimiento, se observd que el acceso a este tipo de
alimentos no es tan facil ya que son productos de un mayor valor econémico y no
se encuentran en todos los supermercados. Es por ello que la busqueda se realizd
en supermercado de las comunas de Providencia, Nufioa y Macul de la regién
metropolitano, por ser comunas de los estratos socioecondémicos medio, alto y

tienen mayor acceso a este tipo de productos.

Como los productos sin lactosa son relativamente nuevos, es por este motivo que
se realizd la guia educativa, ya que es un grupo de personas bastante amplio el
cual sufren de sintomas de hipolactasia. No cuentan con informacion resumida de
facil acceso ni tampoco conocen los nuevos productos que hoy en dia existen en

el mercado, en donde ellos podrian acceder a estos.

La informacion recolectada se organiz6 y se seleccion6 la mas adecuada en base

a las necesidades del grupo objetivo.

Luego de realizar la busqueda de productos en los supermercados se
seleccionaron las distintas variedades de productos procesados que se
encuentran en los mercados. Para luego con la informacion seleccionada Disefiar

un material adecuado y atingente a las necesidades de la poblacién objetivo.

Una vez disefiado el material educativo se validé por un grupo de profesionales
expertos con mas de 1 afio de experiencia en atencion a pacientes adultos, en
base a las notas asignadas por los expertos la guia fue aprobada con una nota
promedio 6,9 comentando que era un material de facil uso, actualizado y acorde a
las necesidades del grupo objetivo. Una vez realizadas las correcciones sugeridas

por ellos, la guia educativa quedo lista para poder realizar la marcha blanca.
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Al realizar la marcha blanca se pudo observar que el material fue aprobado con
una nota promedio 6,7 en donde se mostré una muy buena recepcion por parte de
las personas adultas que sufren de sintomas de hipolactasia, ya que el 100% de
ellos respondio que la recomendaria a otras personas que sufren de sintomas de
hipolactasia, el material es tomado como un herramienta que ayuda a incorporar
los lacteos a su alimentacion diaria nuevamente y, también presenta una muy
buena aceptabilidad ya que son un grupo que no presenta una patologia
propiamente tal pero si presentan malestares al momento de la ingesta del algun
alimento que contenga lactosa, con la guia se entregd nueva informacién, como
gue medidas realizar antes de eliminar en un 100% la lactosa de la dieta, que tipos
de lacteos consumir y que otras fuentes de lacteos existe en el mercado. Este
grupo estan muy dispuestos a recibir nueva informacién que sea atingente a sus

necesidades y alimentacion.

Los resultados obtenidos con la investigacion, demuestran que si se cumple la
pregunta de investigacién de que se puede realizar y validar un material educativo
dirigido a pacientes adultos con sintomas de hipolactasia, sobre conocimientos
generales y lacteos procesados nacionales en la cual se incorpore su
disponibilidad en supermercados y otras fuentes lacteas la cual fue generada,
validada por un grupo de expertos y un muestra de adultos que sufren de
sintomas de hipolactasia la cual presento una muy buena acogida tanto por el

grupo de expertos como la poblacién objetivo.

Por otra parte como es un nicho que esta en constante crecimiento, estan

surgiendo nuevas lineas de productos si lactosa en el mercado chileno.

Luego de la realizacién de la investigacién se puede concluir que si es factible la
realizacion de una guia educativa dirigida a pacientes adultos que sufren se
sintomas de hipolactasia, en donde entrega herramientas nuevas y actualizadas
para esta poblacion objetivo. Esta guia educativa es muy bien acogida por esta
poblacion ya que no existe una gran cantidad de materiales educativos para este

tipo de poblacion.
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La eleccion de la alimentacion es el mejor tratamiento para las personas con
sintomas de hipolactasia, esta alimentacién debe ser segura y variada para los
adultos con sintomas de hipolactasia

Se pudo observar que existe una alta disponibilidad de alimentos aptos para
adultos con sintomas de hipolactasia en especial de lacteos, pero todavia es
insuficiente la variedad en los supermercados ya que es el lugar mas concurrido
por la poblacién para la adquisicién de alimentos.

Por otra parte para realizar la investigacion de forma mas completa se podria
haber estudiado los rangos de precios en que fluctian este tipo de lacteos sin
lactosa y con eso lograr hacer una entrega de informacién mucho més completa a

las personas adultas que sufren de sintomas de hipolactasia.

El nutricionista es el profesional capacitado para favorecer al bienestar alimentario
nutricional y la salud del paciente que sufre de sintomas de hipolactasia, con la
accion de actividades educativas, con promocién y prevencion que ayuden a
favorecer el bienestar de las personas que sufren de sintomas de hipolactasia y
asi brindarles un apoyo y ayudarlos a sobrellevar de una mejor manera su

enfermedad para contribuir a una mejor calidad de vida.
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ANEXO 1 Fotografias de busqgueda en supermercados

Figura 1 Estante de leches Figura 2 Estante de leches

Supermercado Santa Isabel. Supermercado Jumbo.

i l'!ll"l t

Figura 3 Estante de leches Figura 4 Estante de leches

Supermercado Lider. Supermercado Jumbo.
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Figura 5 Estante de leches Figura 6 Estante de leches en polvo
Supermercado Jubo. Supermercado Jumbo.

Figura 7 Estante de leche cultivada Figura 8 Estante de leche cultivada
Supermercado Santa Isabel. Supermercado Jumbo.
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Figura 9 Estante de cremas Figura 10 Estante de cremas

Supermercado Lider. Supermercado Santa Isabel.

Figura 11 Estante de quesos Figura 12 Estante de yogurt

Supermercado Lider. Supermercado Jumbo.
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Figura 13 Estante de yogurt Figura 14 Estante de margarinas

Supermercado Jumbo. Supermercado Jumbo.

Figura 15 Estante de quesillos Figura 16 Estante de helados

Supermercado Jumbo Supermercado Lider.
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ANEXO 2

Fotoqgrafias de busqueda en supermercados de lacteos de otras fuentes

]
|
|
|

Figura 6 cremas de soya, arroz,
avena

Figura 7 leche en polvo de soya, Figura 8 yogurt de soya
arroz, avena, almendras
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ANEXO 3

Planilla de reqgistro informacién supermercado

Tipo de lacteo sin lactosa

Se encuentra disponible en:

Leches Fluidas Sin Lactosa

Marca

LIDER
JUMBO | EXPRESS

HIPER
LIDER

SANTA
ISABEL

Leche cultivada

Leche en polvo Sin Lactosa

Probiéticos Sin Lactosa

Yogurts Sin Lactosa

Quesillos Sin lactosa

Margarina Sin Lactosa

Cremas Sin Lactosa

Quesos Sin Lactosa

Helados Sin Lactosa
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ANEXO 4

Carta de peticidn para autorizacion en supermercados

UNIVERSIDAD
Finis Terrae

VINCE IN BONO MALUM

FACULTAD DE MEDICINA
ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA

Santiago 6 de enero del 2014

Estimado...............:

Nos dirigimos a usted con la finalidad de solicitar la autorizacion para la
recopilacion de informacion y fotografiar desde el supermercado, para la
realizacion de nuestra tesis que consiste en la elaboracion de una guia educativa

para personas adultas que sufren de sintomas de intolerancia a la lactosa.

Agradecemos de antemano su valioso aporte.

Atentamente
Natalia Gonzalez Ruffinatti.

Interna de Nutricién y dietética.
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ANEXO 5

Carta de peticion para grupo de expertos

UNIVERSIDAD
Finis Terrae

VINCE IN BONO MALUM

FACULTAD DE MEDICINA
ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA

Santiago 6 de Enero del 2014

Estimado...............:

Nos dirigimos a usted con la finalidad de solicitar su valiosa colaboracion en la
validacion de contenido de los items que conforman el instrumento que se utilizara
para evaluar y mejorar nuestra guia educativa para pacientes adultos que sufren

de intolerancia a la lactosa.
Por su experiencia profesional nos hemos permitido seleccionarlo para la
validacion de dicho instrumento, sus observaciones y recomendaciones
contribuiran para mejorar la version final de nuestro trabajo.
Agradecemos de antemano su valioso aporte.

Atentamente

Natalia Gonzalez Ruffinatti.

Interna de Nutricidn y dietética.
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ANEXO 6

Instrumento de validacion para el grupo de expertos

Instrucciones

A continuacién se presenta en una tabla una serie de preguntas, clasifique con
nota del 1 al 7 donde estime conveniente, siendo:

1= No existe 2= Insuficiente 3= Poco suficiente 4= Suficiente 5= Bueno

6= Muy bueno 7= Excelente

Los resultados de este instrumento de validacidon seran para mejorar la guia

educativa.

Se agradece de ante mano su participacion en esta evaluacion.

Nombre:

Profesion:

Preguntas

Caracteristicas pedagoégicas

Nota

Observaciones

1.;Considera que el escrito es confiable?

2.¢Los contenidos presentados en el

material son los mas vigentes?

3.¢El mensaje expuesto es entendido
con claridad?

4.¢;Considera usted que la informacion
entregada puede ser comprendida

facilmente?

5.¢La informacion entregada ocasiona

doble interpretacién?

6.¢Considera usted que el vocabulario
es el adecuado para el receptor?

Comentarios:
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Preguntas
Caracteristicas tecnolégicas

Nota

Observaciones

1.¢.El formato de la guia es adecuado

para su objetivo y utilizacion?

2.¢Considera usted que la guia muestra

un buen manejo de imagenes y colores?

3.-¢La cantidad de hojas es adecuada?

4.-¢ El tamafo de la letra es adecuado?

5.-¢ El material expuesto es féacil de

entender?

6.-¢ El material educativo es innovador

en disefio y originalidad?

7.-¢Presenta  suficientes  elementos
graficos para trasmitir el mensaje

deseado?

8.-¢Presenta buena combinacién de

colores?

9.-¢El tipo de papel es adecuado?

Comentarios:
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ANEXO 7
Encuesta al momento de la entrega del material

Nombre:

Edad:

Sexo:

Mail:

Teléfono de contacto:

1.-Consume algun tipo de lacteo (leche , queso, quesillo, yogurt, entre otros):

Si No A veces:

Cuales:

2.-Cuando consume lacteos cudl de estos sintomas presenta:
Dolor estomacal (Célicos abdominales):

Hinchazon (Distincion):

Gases (Meteorismo):

Diarrea:

Malestar general:

3.-Conocia los alimentos SIN LACTOSA:

Si no

4.- Esta dispuesto(a) a contestar una breve encuesta telefénica trascurrido una
semana de la entrega del material?

Si no
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ANEXO 8

Cartilla de Evaluacion de Marcha Blanca

Instrucciones

A continuacion se presenta una serie de preguntas, clasifique con nota del 1 al 7

donde estime conveniente, siendo:

1= No 2= Insuficiente 3= Poco suficiente 4= Suficiente 5= Bueno

6= Muy bueno 7= Excelente

Se agradece de ante mano su participacion en esta evaluacion.

Nombre:
Preguntas Nota Observaciones
1. ¢El material entregado le fue de facil entender?
2. ¢ El material fue de facil uso?
3. ¢Lacombinacién de colores que presenta el
material fueron de su agrado?
4. ¢Eltamafio de la letra es adecuado?
¢La guia cumple con el objetivo propuesto?
6. ¢Laguia es aplicable en su vida diaria?
7. ¢Llaguia contiene informaciéon completa la cual
usted requiere?
8. ¢Elmaterial le entrega diferentes alternativas de
alimentos sin lactosa?
9. ¢Elmaterial le fue atil?
10. ¢ El material le entrego informacién nueva que

usted no conocia?

¢,Recomendaria la guia educativa a otras personas que sufren de sintomas de

intolerancia a la lactosa? Si No

Tal vez
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ANEXO 9

n e validacion para el grupo d

Instrucciones

A continuacion se presenta en una tabla una serie de preguntas, clasifique con
nota del 1 al 7 donde estime conveniente, siendo:

1=Noexiste 2= Insuficiente 3= Poco suficiente 4= Suficiente 5= Bueno
6= Muy bueno 7= Excelente

Los resultados de este instrumento de validacion seran para mejorar la guia

educativa. u '
Se agradece de ante mano su participacion en esta evaluaciér), (
Nombre: /ZD'?? S A4 /c)? 2824 7L | J
Profesion: (= as FTede 31y Frof 70isd & }U A )
Preguntas

Caracteristicas pedagdgicas Nota | Observaciones

1.¢ Considera que el escrito es confiable? :}_

2.;Los contenidos presentados en el
material son los mas vigentes?

3..El mensaje expuesto es entendido
con claridad?

?_
',?_
4., Considera usted que la informacion
entregada puede ser comprendida ;
facilmente?
5..La informacion entregada ocasiona
doble interpretacion? '}

MO S(CCHT DoBess /U/—E)‘;),Y’.d??}uua-

6.;Considera usted que el vocabulario
es el adecuado para el receptor? ?‘

Comentanos: (. manu /805 Gl Mol | LIGPUAST

YWNAT_ fico ond prSeOUC ERATIcD 2o 772
, ¢
JE niseo
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Preguntas
Caracteristicas tecnologicas

Nota

Observaciones

1.¢El formato de la guia es adecuado
para su objetivo y utilizacion?

2.iConsidera usted que la guia muestra
un buen manejo de imagenes y colores?

3.-¢La cantidad de hojas es adecuada?

4.-¢ El tamaiio de la letra es adecuado?

5.-¢,El material expuesto es facil de
entender?

6.-¢El material educativo es innovador
en disefio y originalidad?

7-¢Presenta suficientes elementos
graficos para trasmitir el mensaje
deseado?

8.-¢Presenta buena combinacién de
colores?

9.-¢ El tipo de papel es adecuado?

~/ O \k_/ o\ ~No N O (s

Comentarios:

"(/U ? /,.3U ) p.oy //—TC : )?1//{_

[ s Pl S

—
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ANEXO 10

Instrumento de validacion para el o de expertos

Instrucciones
A continuacion se presenta en una tabla una serie de preguntas, clasifique con
nota del 1 al 7 donde estime conveniente, siendo:

1=Noexiste 2=Insuficiente 3= Poco suficiente 4= Suficiente 5= Bueno
6= Muy bueno 7= Excelente

Los resultados de este instrumento de validacion seran para mejorar la guia
educativa.

Se agradece de ante mano su partici_pacién en esta evaluacion,

Nombre: [\Jicole \;c\s-.}u.-:‘ L;'_Luﬂg'ﬁ NICOLE VASQUEZ QUIRGR
Profesion: ¢ vtu o onun Rut: 16.519.080 -7

Preguntas
Caracteristicas pedagégicas Nota | Observaciones

1.¢ Considera que el escrito es confiable? }

2.;Los contenidos presentados en el
material son los mas vigentes? }

3..El mensaje expuesto es entendido
con claridad? %’

4., Considera usted que la informacion ‘*&\)uw, molaccid
entregada puede ser comprendida b e ol coiacs

faciimente? Corbivinclos

5.¢La informacion entregada ocasiona
doble interpretacion? }

6.;Considera usted que el vocabulario Z P\w Ko (em 3uju (V:“
7 tade aea ""”f“' diclo

es el adecuado para el receptor? Cae b B bl
'

Comentarios:
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Preguntas
Caracteristicas tecnoldgicas

Nota

Observaciones

1.,El formato de la guia es adecuado
para su objetivo y utilizacion?

2.;Considera usted que la guia muestra
un buen manejo de imégenes y colores?

3.-¢La cantidad de hojas es adecuada?

4.-¢El tamario de la letra es adecuado?

5.-¢El material expuesto es facil de
entender?

Sl e i BNV RV

6.-¢,El material educativo es innovador
en disefio y originalidad?

7.-¢Presenta suficientes elementos
graficos para trasmitir el mensaje
deseado?

8.-¢Presenta buena combinacion de
colores?

9.-¢ El tipo de papel es adecuado?

ViV | VY

Comentarios:

Excdonte Mo klv-*-i Elucatevo P cumclo Sey
Valbacdo em dustinton Cemtes du -':)‘Q'(’L"c‘
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ANEXO 11

Instrumento de validacién para el grupo de expertos

Instrucciones

A continuacion se presenta en una tabla una serie de preguntas, clasifique con
nota del 1 al 7 donde estime conveniente, siendo:

1= No existe 2= Insuficiente 3= Poco suficiente 4= Suficiente 5= Bueno

6= Muy bueno 7= Excelente

Los resultados de este instrumento de validacion seran para mejorar la guia
educativa.

Se agradece de ante mano su participacion en esta evaluacién. Afarceln Vega R,
Nombre: urieln U'egul g:_.':ﬁ:?;i:e
Profesion: iNidvci wiga

Preguntas
Caracteristicas pedagdgicas Nota | Observaciones

5 .
s \wmepsen Uw-ﬂlt
r{.‘).'t'x,\-)o‘v\ @ vt A

1.¢Considera que el escrito es confiable?

2.iLos contenidos presentados en el
material son los mas vigentes?

3..El mensaje expuesto es entendido
con claridad?

4.;Considera usted que la informacién
entregada puede ser comprendida
facilmente?

5.¢La informacion entregada ocasiona
doble interpretacién?

6.;Considera usted que el vocabulario
es el adecuado para el receptor?

sl e A e e e

Comentarios:
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Preguntas
Caracteristicas tecnolégicas

Nota

Observaciones

1.¢El formato de la guia es adecuado
para su objetivo y utilizacion?

1

2.;Considera usted que la guia muestra
un buen manejo de imagenes y colores?

3.-¢La cantidad de hojas es adecuada?

4.-¢El tamario de la letra es adecuado?

5.-¢El material expuesto es facil de
entender?

6.-,El material educativo es innovador
en disefio y originalidad?

7-¢Presenta suficientes  elementos
graficos para ftrasmitir el mensaje
deseado?

8.-,Presenta buena combinacién de
colores?

1
7
ES
1
.
t

9.-,El tipo de papel es adecuado?

-t—

Comentarios: - /A Te 1ol Lk ietnrd

1€ oo .po\ VN Al vay 008

N W dos) ol cioole, |

(#
ol

DL Y)'\q. LA J-("l
Yulolo jsateoh
Hvne {

oo
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ANEXO 12

Tabla para tabular los datos obtenidos en la busqueda cientifica

Filtro por
Fuentes Resultados o
. . criterios de
Cientificas Palabra Clave Totales de _ y Utilizados
. o inclusion y
validas publicaciones -
exclusion

65



ANEXO 13

Tabla para tabular los datos obtenidos en la validacidon por expertos

Validador | Validador Validador .
Preguntas Promedio

1 2 3

Caracteristicas pedagoégicas . L de notas
P 909 Enfermera Medico Nutricionista

1. ¢ Considera que el escrito es

confiable?

2. ¢ Los contenidos
presentados en el material son

los mas vigentes?

3. ¢ El mensaje expuesto es
entendido con claridad?

4. ¢ Considera usted que la
informacion entregada puede

ser comprendida facilmente?

5. ¢La informacion entregada

ocasiona doble interpretacion?

6. ¢ Considera usted que el
vocabulario es el adecuado

para el receptor?

Comentarios
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Preguntas Validlador Validzador Valiiador Promedio
Caracteristicas tecnologicas Enfermera Medico | Nutricionista de notas
1.¢.El formato de la guia es
adecuado para su objetivo y
utilizacion?
2.¢,Considera usted que la guia
muestra un buen manejo de
imagenes y colores?
3.¢cLa cantidad de hojas es
adecuada?
4.¢:El tamafio de la letra es
adecuado?
5.¢El material expuesto es facil
de entender?
6.¢.El material educativo es
innovador en disefio y
originalidad?
7.¢Presenta suficientes
elementos graficos para trasmitir
el mensaje deseado?
8.¢Presenta buena combinacion
de colores?
9., El tipo de papel es adecuado?

Promedio

Comentarios General
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ANEXO 14

Tabla para tabular los datos obtenidos en la marcha blanca

Nombre

Sexo

Edad

Consumo

Lacteo mas
consumido

Sintomas
mas
frecuente

Autorizacion

2 encuetas

La
recomendaria

68




ANEXO 15

Formato final de la guia educativa para adultos con sintomas de hipolactasia

Guia de lacteos para
adultos con sintomas de

Intolerancia a la
Lactosa.

indice

T O ECTDLcr e ereererrmers e mrmesseemen s essesmasmesasmassessesmsessessamesssnasastim)
DI IO e
R e TSSO -
L=< S
Modificacidn de los liateos o B8
ST T OSSR L |

LEct2as 20 J501055 oot cercenesm s eseesmasesscsnsesmeneseesnenmne | 11— 18

Comportamiento de alimentos sin lactosa a distintas T2 (1%

Crroz tipos de lacteos sin lactoss 0.2

Impartants fijarse siempre en loz productos procesados =23
Alimentos que contienen lactosa oculta 2n su preparacion...... 2425

Ejemplo mend del dis sin BoEosa . 26

RECOMENGEEIINES e | 20
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Introduccion

Con la guia que tienes en tus manos, daremos a
conocer a los adultos que sufren en algin grado de
intolerancia a la ladosa, los antecedentes necesarios
sobre esta enfermedad que incluid los sintomas mas

comunes, el tmtamiento digtotempéuticn a seguir, vy

lacteos procesados aptos para e consumo.

Ademas encontrards  un  listado con  diferentes
productos que contienen lactosa oculte en su
preparacidn.

También, se dan a conocer diferentes comsejos

relacionados con la intolemncia a la lactosa, y la
presentacidn de un mend diario sin lactosa con su

respectivo precio por persona.

(Sabes qué es la intolerancia a la

lactosa?

La intolerancia a la la

el intestino delg

lactosa, que es un

encuentra en laleche v sus denvados

La s debe a gue el intestino no

produce suficienta lactasa que &5 la enzima

encargada de degradar

los alimentos con

lactosa,

Sintomas

Se presentan sintomas como:

+ Colicos abdominales

« Distencién abdominal

« Meteorismo (Acumulacion de gases)
« Flatulencia

. Diarrea post ingesta

« Heces con olor fétido

« Perdida de peso

« Irritabilidad

Tratamiento

El tratamiento esta enfocado en eliminar la
sintomatologia que presentas.

La primera medida que debes realizar es eliminar o
reducir la ingesta de lactosa en tu digta. Para esto, es
fundamental revisar los ingredientss de los productos
que vayas a consumir.
Ademas debes mantener la ingesta de calcio y
vitamina D, ya que un déficit de estos micronutrientes
puede llevar a enfermedades de los hussos como la

osteoporosis.
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;Como se modifican los
lacteos para que no me

produzcan malestar?

Modificacion de los lacteos:

El procedimiento consiste en afiadir lactasa al

momento de la produccion del alimento
gue es la enzima encargada de la
digestién de la lactosa.

De esta forma, el resultado final es idéntico a
cualquier otro tipo de leche
perc sin lactosa y
conserva sus caracteristicas nufricionales.

Sugerencias:

51 presentas sintomas luege de la ingestas de alimentos con
|actosa, antes de eliminar la lactosa completaments de tu

slimentscidn pruebs les siguientes consejos:

1. Consume los alimentos con lactosa a temperatura

ambients.

2. Ajusta bien la cantidad de lactosa que consumes.
Ls= personas intclerantes s la |lactosa, waran en |la cantidad de
lactosa gue pueden tolerar. Intenta consumir en cantidades
Pequenas y poco & poco suments |a cantidad de leche o lactecs

hasts que comiences s sentir slgdn sintoma.

Z. Selecciona bien tus slimentos slagunas leches especislment=

la= enteras, u otros productos |sctecs son mejor tolerados.

4. Acompaia los productos |acteos con otros dimentos.
Munca consumas productos lictecs con el estdmago wacioo Si
consumes sdemsas otros productos, éstos  hardn que tu digestidn
=es mas lenta, permitiends gque |la baja enzima lactass que tu

cuerpe fabnca haga su trabajo.

5. Mo consumas alimentos con lactoss diariaments dejs  pasar un
par de diss entre cada ingests y obsarva =i s presentan los sin-
tormsas post ingests.

Lacteos sin lactosa: :

Leches Fluidas Sin Lactosa

Dezcremads formate snboka
Dizpemible =a 1 Brre
Saberez Natural v Chocolate

=R

Descremads Exirs Caleio
Dizpenible e 1 ktre

Dezcremads Exira Calcio

Dispomitile en 1 litrs

b4

[
g
Dezcremads Dineaible 2ol litrs
L
-t
Dezcremada Dizpeaible 2@ 1 litrs
=1
el

'u"’ Siempre en stock
" Poco stock 1

c}
"

Se ecncucntra disponible cn:

LILER HFER
EXPRESS LIER

v vV

SANTA

ISABEL

v v vV

v v

v v VS

v v v v
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Se encucntra disponible oo

SANTA

Leches Fluidas Sin Lactosa ., LIER HIER

EXPRESS LIIER

= VAVAWVAN;
o]

Dezcremads Dizponible en 1 litrs
Saberes Namoral ¥ Chocolare

mm v v vy
e

v v v v VY

a
Semidezcremads
Dapemible #n 1 litre

= v v vV /
;
oo T
&G

bl 2n 1 Hre v 100ml

s

v v V

v IOV L

Se encucntra disponible en:

Leches Fluidas Sin Lactosa
mume orR. TR

v S

@E VIS

Checolate v Froiilla Semidescremada
Dizpomible en 1 hive v 130 ml
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Yogurts Sin Lactosa

Yerurt Batide D penible en 1 litre
Saberez Vainilla, Frools, © kirimeva

Vezurt Batide, dizpemible em 120 Gz

Saberes frotilla, mera, vaimla
T ——_.
Vegurt Trozes semidescremads

Dizponible & n 1T0grz
Sabeores Berrias. Papaya, Durazme

SEE

Yegurt descremads
Dizpemible 2m 115z
Zaberes Natoral Froiilla, Damasos

Yerurt zemidezcremads Dizpomible
en 120srs, 3aberes Chirimeva,
Framboeza, Arindane, Ciroela

‘f Siempre en stock
« Poco stock
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Sc encucntra dizsponible on:
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Yogurt Batids Diponible en 500 grs.
Saberes Vainilla, Frols, Chirimsya
T
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Vegurt Hueses 0% arcar
dezcremads Dispomible 2o 120zrs,
Zabere: Chirimes va, Fram boeza,

Arindane, Cirpels, Frutll J \‘f ‘/
| |

Yeozurt Dizestisn 0% amcar
deziremads DEponitle en 110z
Saberes Chirime v, Fram boeza,
Arindans. Cirnela. Frodls

Yeorurt remidezcremade
Dispenible en 125 gr7 . Sabares
Vainilla, Mera, Damascol Fromlla
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Qoezo Chacra DEpenible en 300e=r:
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Se encucotra disponible en:
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Qoezills Dizpenible en 300z
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Cremas Sin Lactosa

Crema
Dipemible 1 Birey 290 ml

i

Crema
Dizpomible en 1 Htrew 200 ml

v

LILER
EXFRESS

v L

HIFER

Quesos Sin Lactosa B

Queze Gounda
Dipomble en 150zrs v S0lers

Qroese Mantecose
Dizpomible 2 150erz v S0ars
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‘.ll" Siempre cn stock
W Poco stock

S cocucotra disponible en:

Leche en poho Mpo LUER  HIFEE  SANTA
%in Lactosa EXPRESS LIDER  ISAEEL
Descremads Instanrines
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Dezscremads Invta nrines
Dizponible &80z
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L he Cultivada Sin JTIED LITER HIFER SANTA
EXFRESS LIDER
Lactosa
Leche cultivada dizpomible em
1ktre ¥ 190 o
& 3 vV & v L
L
Prehioti s %in Lactom JIMEOQ ::Lutn gi FANTA

Prehistices Dizpomible 2o 100m]
Saberes Damazce ¥ Froila
—
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Margarina Sin Lactoz I"ﬂ.‘&
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Margaring Dizpamible en S00zrs

Sc smonsisR disnanikls oo
Helados Sin Lactosa

SANTA
LIDFR ~ HIFER
Ly LDER  por

Helado Disponible en 1 litro,

v & v &

.‘f Sismpre en stock
" Poco stock

Se debe tener presente gque:

Los lacteos sin lactosa no pierden su
propiedad al someterlos a temperatura
extremas, Solo deben ser almacenadas como

se menciona en el envase de cada producio.
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Otros tipos de lacteos sin lactosa:

Existen ofros tipos de lacteos que no provienen

de la leche de vaca.

Estas alternativas no contienen lactosa y puedes
consumirlas libremente

En el mercado puedes encontrar:*
Leche fluida de:

« Soya =
« Arroz

« Almendra

« Avellana

« Avena
Estas se presentan en formato de 1 litro, 200 ml y
370 cc, las puedes encuentras en diferentes sabores.

Leche en polvo de:

« Soya

« Almendra

« Castafa w2
« Avena =.

Estas se presentan en diferentes formatos.

*Las imasz=nss =2das son de referencia delos difs poduaos,
25105 puadan variar depandiendo el mercado

0

Crema de:
« Soya
« Arroz
« Almendra

« Avena
Estas se presentan en formato de 1 litro y 200grs.

Leche evaporada y condensada de

s
: =
« Soya LQ‘J

Estas se presentan en formato de 400grs y

*Las imaz =2das son de raf: iadelos di poducos,
25105 pusdan variar depandiendo 2l mercado

Yogurt de :
« Soya

n

iOjo! Existen alimentos gue contienen

lactosa oculta en su preparacion.

+ ¢Porgue ocurre esto?

Porque la lactosa es parte de los ingredientes en la
elaboracién de los diferentes tipos de alimentos.
También puede ocurrir por contaminacién cruiza-
da que es cuando el alimento se contamina con le-
che en el ravecto de su elaboracion.

+ ;Compo Io puedo saber?

Debe leer los INGREDIENTES que componen
el alimento

- A continuacién se presentan algunos ejemplos:

Gallsas Waffer Costa

INGREDIENTES: Harina d= Trigo, Azicsr, Acsits d= Pelma Fraccionado,
Leche Enters en Polvo, Huosco, Lacitina ds Sova Sabosizants Idantico a
Matural SaLBi{aﬂ:unawdEEndm,Anhmudan‘heBHT)AadoCm:m
“Elshprado a linaas gua también procesan mam ¥ peacas™

P miolde blarecs Tdeal

INGREDIENTES: Harina ds trigo {glutsn), Azea Asicsr, Glutsn da
Trigo, Levadurs, hlszcla ds Aceites Vegstalss (Palma v Sovs) .
Esfinades Hidroganados (Galato de Propilo, Palmitato de fsmerile). Sal,
Propipnate de Calcie, Acide Citrico, Emnlaificamts
Damladm), mem Enm.mas, Sulfato da Amonio,

ias, Almidon de Maiz, Solidos de Leche, Acido
ﬁ.amcrbu.m, Lzcitina da Maravilla
Contisna Gluten, Leche. Elshorado en Linss donds 22 procssan
productes con WMisl. Linarza, Semilla, Sasamo, Chia, Quinea, Amoz,
Semilla da Amappla Semilla de Calabara Semilla da Altrsmue

Caldos Maggi

INGREDIENTES: 5z, Harina d=  trizo,  Agsumeaptss  del  sahoo
(Glutsmato monpeddicn, nesinste d2 sodic), Almiden d2 maiz
mmmmmm Galate de propile, Palmitate de
Fuoptbile), Azbcar, Maltederising, Verdumas (CahollaRoralil, Apio,
Cilantro, Leural) Agra Saborizantss naterslss s idéntics 2 natersl,
Colorants (Carsmslo’), Ezpaciz ( Clyoema Pimisnts). Contiens

Glngen. Elaborado an aguipes goe tambisn procesan Leche, Huavo,
Mlolusoos, Bova v Mostaza Conservar en lngar fresco ¥ seco.
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Listade de alimentos que contienen

. GALLETAS Y GOLOSINAS: HELADOS :
Lactosa oculta en sus preparaciones
«  Gallstas da Soda costa + Pifa Sgonm
«  Galletas da Amua Costa + Difia Braslar
o Gallstas Cragkalst + Pifia Chamoniz
PASTAS: SABORIZANTES- o Gallatar Tpae Costa = Postrz helado 5an Francizoo
L ) +  Gallstar Obessicn Costa +  Seboges Tres Chooolate: Chamonis
+  Favieli Camel +  Saborizants Wasgulk Mastld « Gallsta Gretel chocolate Costa = Chocolats Savnny
+  Baielind Gamal Saborizants Milo Nastla o Galleta: Waffer clasices Costa = Chocelata Byeslar
«  Tansleni Trttadia «  Gallets: NMantaquilla Costa +  Vainilla Sy
« Galleta: Coco Costa
. PAN: «  Gallstaz Vino Costa
FURE Y SOPAS: « Dan da mogs Blanco Idasl «  (Gallstsr Frac Costa FIAMERERIA:
i ) + Dan da melda [gtrgem] Castaio «  Gallatas Titon Mekay
+ Purllszei ) = Pan da Pazcua Agua Piada «  Gallstas Gap cammal Costa +  Salams PF
+ Cgema ds Esparraze [yfazgi + Pan Rallado Castafio - Galletas Dulcitas Costa + Jamém de Pavo Asada Sopryal
+ Cremads Tomats hlazgi . . Galletss Tpddy « Jamdm da Pave Ahumado Soapravsl
+ Crema de Lentejas con Tocino Mazgi o Galletaz Cipllitas Mekay » Jamon da Pave Cocido Sapraval
+ Crema d= Venduras Waggi MASAS: «  Gallatas Morochas Mk + Jamén da Pavo Sapral
+ Sopada Caracclitoes Mezgl «  Gallsta: Palmeritas Costa + Vianesas Colonial zan Jorgs
+ Sopade Costillita Mazai ] «  Pizza Idaal «  Gallsta: Dindon Costa + Paté San Jorge
+ Sopa da Pollo con Fideo Mazgi + Dirza Cena + (Gallatas Orag » Jamom Sandwich Stper Cardo
+  Sopapam Une Waggi «  Chooolats Sahme Nuss + Jamén Colonial Sipsr Cardo
»  Caldos Maggi «  Chocolats Toblemns »  Pachuga Ahumada Stper Pollo
CEREALES: s Chocolats Goldan Hgss
SALSAS: R +  Chocolata Yigzip Costa
- = « Chooolat= (arsrza Costa
+  Salza Alfredo Magei ) o Naquik Mastla + Chooolats Aspor
. Sﬂaadecmmm_m +  Chorapis Nastla + Eon oBonAsmng
+ Salzapars Came hfazgi «  Hojualss Tumbo + Chocolata Costa Iz
+ Sal:a Blamca Maggi +  Estrzllitas Mestla +  Chooelate Qdy Amkmessli
o +  Thonses Mastla »  Trancito Nastla
SNACK +  Trm Mastld + Chocolatz Gmch Mastld
] . «  Fitpess Chocolats Wilka
+  Smack Mix Evarerips + G Carzal Costa mEm
+ Famits: Evarrips + Eama da careal Wty Up Ideal
+ Deorites da quaze Evarcips +  Comal Bar Costa
= Doritos de pizza Examrip:
» Papas fritas Laps
+ Chiz Pop Evarrips
Chatos Evaterips
Chooo Gatolate Evercrine 4 1%

Ejemplo Mend Del Dia
‘ Recomendaciones:

Sin Lactosa. i o = //
~ $2.800 .
Sy

DESAYUNO: . y ’
o %“Fﬁ:‘;‘:ﬁm“ nEas Se recomiendan las preparaciones “caseras”.

2 redanadas quasillo sin lactosa con mermelada Es dificl confiar que las preparaciones elaboradas fuera

Hiboe Ay exacac; del hogar no cortenga algin ingrediente con lactosa.
COLACION:
10:30 Hny) Una fruta de tamafio regular.

—
Al comer fuera de tu casa, —

ALMUERZO: y
(13:00 Hny) pregintale al Personal del

Ensalada: Pepinocon tomate. & 2

Plato Principal: C proopiedd restaurante sobre' los mgredlentes.

Postre: Amroz con leche sin lactosa. de las preparaciones del menu
6\'(:1: para asegurarte de que no
(1:7:00 .uu) Una taza de lache descremada sin lactosa con contengan lactosa. (j]

esencia de vainilla

1 unidad de ballulla integral

i No consumir alimentos I—
CENA- que sean sospechosos de
(20:00 Hn)

ae n PRt Y

Plato Principal: Tortila de p ey contener lactosa, ante la

Vapor.

D e Tk Al ; duda abstente. e |
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ANEXO 16

Formato final de la quia educativa para adultos con sintomas de hipolactasia

(Impresa)
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