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DIAGNOSTICO

Se elaboré una encuesta con 15 preguntas cerradas con el objetivo de
determinar los conocimientos sobre tipos de fibras alimentaras y grasas trans en
estudiantes de segundo afio de la Licenciatura en Enfermeria del Centro Regional
Universitario de Veraguas (CRUV), la misma fue aprobada por el faciitador de la

practica pedagégica profesional antes de su aplicacion

Se soliaté el 31 de mayo a través de nota firmada por la profesora Casilda
Herrera, Coordinadora de Investigacion y Postgrado del Centro Regional
Universitario de Coclé apoyo al profesor César Garcia Director del CRUV para la
realizacion del proyecto a partir del 3 de junio de!l afio en curso, dia en que se

aplica la encuesta

El cuestionario fue contestado en su totalidad por 49 estudiantes de 91 de los
dos grupos de la Licenciatura en Enfermeria del CRUV  Luego se procedio a
tabular los resultados que fueron procesados mediante el empleo de datos

porcentajes, cuadros y graficos



CUADRO N° 1: PORCENTAJE

DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS

CONOCIMIENTOS SOBRE LA FIBRA ALIMENTARIA

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 35 71
No 14 29

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

ESTUDIANTES ENCUESTADOS CON CONOCIMIENTOS SOBRE LA FIBRA
ALIMENTARIA
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de enfermeria. CRUV. Junio 2010

El resultado que muestra este cuadro con la grafica, sobre si los estudiantes saben

qué es la fibra alimentaria, refleja que el 71% (35) si la conocen y el 29% (14) la

desconocen.



CUADRO N° 2: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS CON
CONOCIMIENTO SOBRE LA FIBRA SOLUBLE

Opciones Cantidad | Porcentaje
T(;{AL 49 100
Si 17 25
_I‘;l_; 32 65

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 2

ESTUDIANTES ENCUESTADOS CON CONOCIMIENTO SOBRE LA FIBRA SOLUBLE
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

Se evidencia en el cuadro y la grafica que la mayoria de los estudiantes
desconocen la fibra soluble ya que el 65% (32) contestaron negativamente, mientras que

el 35% (17) saben sobre el tema.



CUADRO N° 3: PORCENTAJE

DE

ESTUDIANTES ENCUESTADOS

CONOCIMIENTO SOBRE LA FIBRA INSOLUBLE

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 14 29
No 35 71

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enf

ESTUDIANTES ENCUESTADOS CON CONOCIMIENTO SOBRE LA FIBRA

GRAFICA 3

INSOLUBLE

Porcentaje

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junic 2010

ermeria. CRUV. Junio 2010

CON

De acuerdo con lo que se observa en este cuadro y grafica, los estudiantes

encuestados en su mayoria no conocen la fibra insoluble, pues el 71% (35) negaron tener

conocimiento al respecto y solamente el 29% (14) contestaron afirmativamente.



CUADRO N° 4: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN
DONDE SE ENCUENTRA LA FIBRA SOLUBLE

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 10 20
No 39 80

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 4

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN DONDE SE ENCUENTRA LA FIBRA
SOLUBLE
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junic 2010

Acerca de ddnde se encuentra la fibra soluble, la mayoria de los estudiantes no

saben, pues el 80% (39) contestaron no, y solamente el 20% (10) dijeron que si saben.



CUADRO N° 5: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN
DONDE SE ENCUENTRA LA FIBRA INSOLUBLE

Opciones Cantidad | Porcentaje
N TOTAL 45 i 100
Si 9 18
No 40 82

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 5

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN DONDE SE ENCUENTRA LA FIBRA
INSOLUBLE
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

A la pregunta sobre donde se encuentra la fibra insoluble, la mayoria de los
estudiantes encuestados respondieron que no saben, con un 82% (40), y solo el 18% (9)
si saben donde se encuentra dicha fibra.



CUADRO N° 6: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE
CONOCEN LOS BENEFICIOS DE LA FIBRA SOLUBLE

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 11 22
No 38 78

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° affio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 6

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE CONOCEN LOS BENEFICIOS DE LA FIBRA
SOLUBLE
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

A esta pregunta, la mayoria de los estudiantes encuestados respondieron que no
conocen estos beneficios con un 78% (38), mientras que solo el 22% (11) dijeron que si

conocen la utilidad de esta fibra.



CUADRO N° 7: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE
CONOCEN LOS BENEFICIOS DE LA FIBRA INSOLUBLE

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 8 16
No 41 84

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 7

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE CONOCEN LOS BENEFICIOS DE LA FIBRA
INSOLUBLE
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

Como se aprecia en el cuadro y la gréafica, la mayoria de los estudiantes
encuestados respondieron que no conocen los beneficios de esta fibra con un 84% (41),

mientras que soélo el 16% (8) confirman su respuesta.



CUADRO N°8: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE CONOCEN
LAS RECOMENDACIONES SOBRE EL CONSUMO DIARIO DE
FIBRA ALIMENTARIA.

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 30 61
No 19 39

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 8

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE CONOCEN LAS RECOMENDACIONES SOBRE
EL CONSUMO DIARIO DE FIBRA ALIMENTARIA
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

Se observa en este cuadro y la grafica que la mayoria de estudiantes conocen las
recomendaciones para el consumo diario de fibra alimentaria, ya que el 61% (30)

respondieron afirmativamente, mientras que el 39% (19) contestaron negativamente.
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CUADRO N° g:

PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE
CONOCEN QUE SON LAS GRASA TRANS

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 35 71
No 14 29

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 9

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE CONOCEN QUE SON LAS GRASA TRANS
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010
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No

Se observa claramente en este cuadro y la grafica que ta mayoria de estudiantes

conocen lo que son las grasas trans, pues el 71% (35) contestaron afirmativamente la

pregunta, mientras que el 29% (14) respondieron negativamente.
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CUADRO N° 10: PORCENTAJE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN
QUE ES HIDROGENACION

Opciones Cantlda; Porcentaje
) TOTAL 49 100
Si 26 53
No 23 47

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° affio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 10

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN QUE ES HIDROGENACION
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° aftio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

Este cuadro y la grafica reflejan que el 53% (26) de los estudiantes encuestados

saben lo que es hidrogenacion, por el contrario, el 47% (23) no lo saben.
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CUADRO N° 11: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS CON
CONOCIMIENTO SOBRE ALIMENTOS QUE CONTIENEN

GRASAS TRANS
Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 27 55
No 22 45

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 11

ESTUDIANTES ENCUESTADOS CON CONOCIMIENTO SOBRE ALIMENTOS QUE
CONTIENEN GRASAS TRANS
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

Acerca del conocimiento sobre los alimentos que contienen grasa trans, las
respuestas de los estudiantes encuestados reflejaron en un 55% (27) que si los conocen,

y el 45% (22) niegan su respuesta.
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CUADRO N°12: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS CON
CONOCIMIENTO SOBRE LOS EFECTOS NEGATIVOS DE
CONSUMIR GRASAS TRANS

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 25 51
No 24 49

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 12

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE CONOCEN LOS EFECTOS NEGATIVOS DE
CONSUMIR GRASAS TRANS
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afic de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

Sobre el conocimiento de los efectos negativos del consumo de las grasas trans, el
51% (25) de los estudiantes encuestados contesto afirmativamente, mientras el 49% (24)

respondioé que desconocen tales efectos.
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CUADRO N° 13: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS CON
CONOCIMIENTO SOBRE EL CONSUMO MINIMO DIARIO DE
GRASAS TRANS

- Opciones - Cantidad | Porcentaje
TOTAL g | 100 4
; 15 31
No 34 69

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 13

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE CONOCEN EL CONSUMO MINIMO DIARIO DE
GRASAS TRANS
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

Este cuadro y la grafica reflejan que la mayoria de los estudiantes encuestados, o
sea, el 69% (34) no conocen cual es el consumo minimo diario de grasa trans, y por otro

lado, el 31% (15) de los estudiantes tienen dominio del tema.
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CUADRO N° 14: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE
CONOCEN COMO EVITAR QUE EL ACEITE SE TRANSFORME
EN GRASAS TRANS

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 10 20
Eo 39 80

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermerfa. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 14

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN COMO EVITAR QUE EL ACEITE SE
TRANSFORME EN GRASAS TRANS
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

En relacién con la forma de evitar que el aceite se transforme en grasas trans, el
80% (39) de los estudiantes dice que no la conoce, mientras que sdélo el 20% (10) sabe

como se puede evitar tal transformacion.
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CUADRO N° 15: PORCENTAJE DE ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN
SELECCIONAR ALIMENTOS SIN GRASAS TRANS

Opciones Cantidad | Porcentaje
TOTAL 49 100
Si 14 29
No 35 71

Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

GRAFICA 15

ESTUDIANTES ENCUESTADOS QUE SABEN SELECCIONAR ALIMENTOS SIN
GRASAS TRANS
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Fuente: Encuesta aplicada a estudiantes de 2° afio de Enfermeria. CRUV. Junio 2010

Los estudiantes encuestados, en su mayoria 71% (35) no saben cémo seleccionar

alimentos sin grasas trans, y solamente el 29% (14) conocen esta seleccion.
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DIAGNOSTICO FINAL

Se observa que, en términos generales, estos estudiantes conocen la fibra
alimentaria, pero desconocen los diferentes tipos, sus beneficios y fuentes de su
procedencia En cuanto a las grasas trans, la mayoria de los estudiantes conocen

queé es, sus efectos negativos sobre la salud, pero desconocen como seleccionar

alimentos sin esta grasa y cdmo se puede evitar la misma en la almentacién.

Después de haber analizado el desconocimiento por parte de los estudiantes
de segundo ano de la Licenciatura en Enfermeria sobre la fibra solubles e
Insolubles con sus beneficios y desconocimientos de almentos con grasas trans

se, procede a la elaboracién e implementacion de la sigutente intervencién



FASE 2



ELABORACION DEL PROYECTO

ANTECEDENTES

La poblacién panamefa tiene habitos alimentanos a base de carbohidratos
con Incorporacion de altas cantidades de grasas, con poco consumo de frutas,
vegetales y allmentos integrales, lo cual puede considerarse como un estilo de
alimentacion riesgoso que se refleja en las enfermedades cronicas que estan en

aumento en nuestro pais

Los habitos alimentanios de las poblaciones son la expresidon de sus
creenctas y tradiciones, ligados al medio geografico y a la disponibiidad
almentana Ademas estos se caractenizan, cuantitativamente, por un consumo
excesivo de alimentos, que supera con suma frecuencia las Ingestas
recomendadas en cuanto a grasas y carbohidratos para el conjunto de la

poblacion y, cualitativamente por un tipo de dieta baja en fibra y alta en grasas

Los habitos alimentarios nacen en la familia, pueden reforzarse en el medio
escolar y se contrastan en la comunidad en contacto con el medio social Sin
embargo, existe un factor muy importante que influye en ciertos cambios en dichos
habitos, debido a las presiones del marketing y la publicidad ejercida por las

industnias de alimentos

La alimentacion es una necesidad fisiologica necesara para la vida que tiene
una importante dimension social y cultural Comer esta vinculado por un lado a
saclar el hambre como condicidn de sobrevivencia y por otro, al buen gusto, y la

combinacion de ambos factores puede llegar a generar placer En el acto de

20



comer entran en juego los sentidos de la vista, olfato, gusto y tacto, y, ademas, el

oido, por el hecho de recibir mensajes publicitarios sobre alimentos

La evolucion del comportamiento alimentario se ha producido como

consecuencia de diferentes factores, por ejemplo

= Paso de una economia de autoconsumo a una economia de mercado
= Eltrabajo de la mujer fuera del hogar

* Los nuevos sistemas de organizacion familiar, entre otros

No obstante estos factores, la cultura fija los principios de exclusion dictando
qué es lo que se debe comer y qué se debe evitar, qué es mas conveniente para
los nifios o para los hombres y para las mujeres, dependiendo de circunstancias

como la salud, la economia, las prescripciones meédicas y otros

La sociedad actual sufre una evolucion notable en los habitos allmentarios de
los ciudadanos como consecuencia del impacto de los nuevos estilos de vida que
han condicionado la organizacion familiar Igualmente el desarrollo de avanzadas
tecnologias en el area agroallmentaria ha puesto a disposicion de los
consumidores los denominados “alimentos servicios”, especialmente disefiados

para facilitar la preparacion y consumo de los mismos

En la actualidad, existe una gran preocupacion por la salud y se reconoce a
la alimentacion adecuada como¢ un instrumento de proteccién de la salud y
prevencion de la enfermedad, si bien, las encuestas demuestran que la eleccion

de alimentos esta condicionada por el factor econémico y el gusto en primer lugar,



seguido de la comodidad, simplicidad en la preparacién culinaria y el valor nutnitivo

que los alimentos aportan a la dieta

Existe un factor muy importante en el cambio de habitos alimentarios la
acultunzaciéon  El mundo de hoy, convertido en una “aldea global" y bajo la
presion de las multinacionales que hacen de la publicidad un valioso instrumento
de conviccion, obtiene una gran uniformidad en los habitos alimentarios,

especialmente entre las personas mas jévenes

Actualmente, existe una tendencia natural entre la poblacién joven a no
considerar como factor de riesgo para su salud, una alimentacién inadecuada,
actitud que se va prolongando hasta edades avanzadas en que los habitos

adquindos se convierten en convicciones

Entre los aspectos mas importantes que pueden ayudar a reforzar habitos

adecuados o a eliminar los inadecuados se destacan

» La valoracién del hecho alimentario como un componente esencial de la
calidad de vida

* E! concepto de dieta equilibrada, hay que conseguir el cambio del
concepto que se tiene sobre “una buena comida’

* La educacién del consumidor sobre nutricion/alimentacién, puede reforzar
habitos adecuados debido a la numerosa informacton que incorpora el
etiquetado de los productos

» La desmitificacion de “lo natural” como garantia de seguridad alimentana

22



La oposicion a aceptar una estética que vaya contra la buena salud,
eliminando como canones de belleza y modernidad la delgadez extrema y
patologica

La preocupacion del consumidor por las nuevas tecnologias y los nuevos
alimentos

El conocimiento sobre |a relaciéon que existe entre exceso o defecto de
consumo de nutrientes y sus patologias resultantes

La valoracion de la importancia de la seguridad alimentana, asi como la
fucha contra el fraude para conseguir una alimentacién sana

La toma de conciencia de la funcion que cumplen las empresas de
restauracion colectiva haciendo cumplr la normativa especifica de
higiene

El analisis critico de los medios de comunicacién y de la publicidad para

contrarrestar su influencia en la compra de los alimentos

La modificacion de los habitos no es tarea facil, pero si posible, siendo las

primeras etapas de la vida los mejores momentos para el éxito de este tipo de

programas Si ademas, la escuela y, sobre todo, la Universidad incorpora esas

actividades a su proyecto educativo, serd mas facil la consecucién de los

objetivos

Mediante la educacién nutricional se pretende modificar el comportamiento

allmentario de las personas, pues ésta constituye, pese a sus limitaciones, un

instrumento eficaz para promover la salud y prevenir la enfermedad Ademas de

una alimentacion correcta y equilibrada, la lucha contra el sedentarismo vy el
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impulso de estilos de vida que incluyan una dedicacion al ejercicio fisico son la
mejor manera de mantener niveles adecuados de salud en las distintas etapas de

la vida

En definitiva, la participacion de todos los implicados es clave para conseguir
cambios permanentes La estrategia de abordar este tema de la manera mas

amplia posible es reducir, al maximo, los problemas nutricionales

JUSTIFICACION DEL PROYECTO

Este proyecto propicia 1a obtencién de conocimientos sobre diferentes tipos
de fibras allmentanas y grasas trans, lo que implica asumir una alimentacion

saludable y promoverla con la finalidad de evitar enfermedades cronicas

La importancia de desarrollar esta tematica, especialmente en el nivel de
educacion supenor, radica en que los estudiantes de enfermeria deberan ser, en
su desempefio profesional, los mas indicados para promover |los buenos habitos

alimentarios

El contacto que se establece en la gestién de los hospitales y centros de
salud con los pacientes, ofrece la oportunidad de ejercer una pedagogia vital, en
el sentido que educar los habitos de consumo de alimentos es indicar caminos

mas adecuados para cuidar la salud en forma preventiva

Es evidente que los primeros en crear buenos habitos ahmentarios deben ser
los encargados de la salud, y los que cotidianamente estan al frente de situaciones

que afectan la salud, cuyas causa mas incidente puede ser la alimentacion
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Inadecuada EIl abuso de grasas es una de las causas de muchos desordenes en
el desarrollo fisico y en la proliferacion de enfermedades crénicas, sobre todo, en

nuestro medio

Por estas razones, se considera que el proyecto de esta intervencion tiene
un significado muy actual, importante y de proyeccion social muy clara, pues
mientras mas conclencia exista de la urgente necesidad de promover los buenos
habitos alimentarios, mas efectividad habra en los estilos de vida saludable que

necesita nuestra poblacion

DESCRIPCION DEL PROBLEMA

En nuestro pais en las dltimas décadas se ha experimentado un cambio en el
perfil epidemiologico nutricional, pasando de una situacion caracterizada por una
elevada pre-valencia de desnutricion y enfermedades infecclosas/ parasitarias a
otro completamente distinto, en donde, I[as enfermedades cronicas vy
degenerativas presentan una elevada prevalencia, relacionada con malos habitos
alimenticios (bajo consumo de fibra alimentarnia con alto consumo de grasas

saturadas y grasas trans)

DESCRIPCION DEL PROYECTO

Este proyecto de intervencion denominado “Promociéon del uso de fibra
allmentaria y conocimiento de grasas trans en la alimentacion diaria para evitar
enfermedades crénicas en estudiantes de enfermeria del CRUV", comprende 40
horas de clases semi presenciales dividido en ocho horas semanales, el cual inicia

el jueves 10 de junio y finaliza el jueves 8 de julio del afio en curso
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La jornada ha sido estructurada con clases presenciales, asignaciones de
trabajos y aportes practicos para facilitarles a los participantes los aprendizajes

sobre fibra alimentaria y grasas trans
El mismo abordara cinco méodulos

1 Fibras alimentarias, ocrientado a la comprensidon del concepto, caracteristicas,

componentes y digestién de la misma

2 Tipos de fibras alimentanas con la finalidad de conocer los diferentes tipos de

fibras alimentarias, los beneficios de cada una y sus recomendaciones

3 Nutnciéon y fibra almentaria, que se centrara principalmente en las
caracteristicas nutricionales de la fibra, beneficios, efectos adversos y usos en

[a dieta

4 Acidos grasos trans con la finalidad de conocer qué son, cémo se forman, sus
repercusiones en la salud y como seleccionar alimentos sin la presencia de

éstos

5 Almentos fuentes de fibra alimenticia y alimento sin grasas trans (médulo
practico), orientado a reconocer alimentos fuentes de diferentes tipos de fibra

almentaria y alimentos sin grasas trans

MISION

Prevenir enfermedades cronicas promoviendo el consumo de diferentes tipos

de fibras alimentanas y evitar ias grasas trans en la alimentacién

26



OBJETIVOS

¢ GENERAL
o Promover el consumo de fibra alimentaria y evitar las grasas trans en la

alimentacion.
« ESPECIFICOS

o Determinar el conocimiento sobre tipos de fibras alimentarias y grasas
Trans en estudiantes de segundo ano de la Licenciatura en Enfermeria

del CRUV

o Aphcar conocimientos sobre fibra alimentaria y grasas trans en la

alimentacion diaria

o Evitar enfermedades cronicas por deficiencia de fibra alimentaria y

consumo de grasas trans en la alimentacion diaria
LOCALIZACION DEL PROYECTO

Centro Regional Universitano de Veraguas, Universidad de Panama.

S PN
4
RN
,

{
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BENEFICIARIOS

Estudiantes de segundo afio de la Licenciatura en Enfermeria del CRUV

POSIBLES RESULTADOS Y EFECTOS

e Mejorar la ingesta de fibra alimentarna
s Evitar grasas trans en la alimentacion

e Prevenir enfermedades cronicas
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PRESUPUESTO

OBJETO DE GASTO CANTIDAD
« Transcripcion del Proyecto 10 00
e Reproduccion de la encuesta 200
e Redaccion del borrador del informe 10 00
e Transcripcion final 85 00
¢ Revisién de ortografia y redaccion 3000
* Encuadernacién 54 00
e Movilizacién 30 00
¢ Inscripcion del proyecto 30000
e |mprevistos 15800
TOTAL B/. 671.00
RECURSOS

¢ FINANCIEROS:

o Provenientes del participante

« HUMANOS

o Estudiantes de segundo afo de la Licenciatura en Enfermeria del CRUV
2010

o Faciitador

o Participante
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

. Adio 2010

. Meses
o Mayo Junio Julio

Semanas

ACTIVIDADES 1 2 11 2 | 3|41 2|3

Perfil del Proyecto y elaboracién
de encuestas

Solicitud de autonzacién para la
practica pedagégica

Aplicacion de encuestas )

Analisis y diagnéstico )

Elaboracién del Proyecto y
revision de bibliografia

Maédulo 1 Fibra Alimentarna =)

Modulo 2 Tipos de fibras >

Modulo 3  Nutricién y fibra
alimentana

Médulo 4 Acidos grasos trans =

Médulo 5 Fuentes de fibra y
alimentos con grasas trans

Elaboraciéon del informe b

Sustentacion
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FASE 3
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EJECUCION DEL PROYECTO

La ejecucidn del proyecto se 1nicio el 10 de junio con la participacidon de 40
estudiantes, quienes participaron activamente y con marcado Interés, finalizé

exitosamente el 8 de julio con los logros de los objetivos

A continuacidon se presenta la programacién de los cinco modulos
desarrollados, asi como el materal teérico de apoyo y las presentaciones de
Power Point Se agregan fotos de las actividades como evidencia de la

Intervencion al exponer los madulos y la participacion de los estudiantes
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MODULO 1. FIBRAS ALIMENTARIAS

OBJETIVO GENERAL: CONOCER QUE ES FIBRA ALIMENTARIA

FECHA: 10 DE JUNIO DE 2010

OBJETIVOS ESPECIFICOS CONTENIDO ESTRATEGIAS RECURSOS EVALUACION
METODOLOGICAS
1 Definir fibra aimentaria 1 Concepto de fibra Pre —instrucctonales Bibliografia Diagnostica
alimentana recomendada
» Presentaciony e Dindmica
2 Caracteristicas de las fibras comentario de los Computadora conceptual,
2 Descrbrr las entaTEs objetivos del modulo portatil exploratoria
caracteristicas de la fibra del dominio
alimentana e Metodologia de Multtmedio que tienen los

3 Mencionar los 3
componentes de la fibra
allmentana

4 Describir la digestién de
la fibra almentana

Componentes de la fibra
alimentaria

Digestion de la fibra
alimentana

facilitacién y de
evaluacion

Instruccionales

e Exposicion dialogada

Post-instruccionales

Plenaria para evaluacion y
realimentacion

participantes
de conceptos
fundamentales

Formativa

¢ Interrogatorio
orales
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MODULO 1

FIBRAS ALIMENTARIAS
Aunque no existe consenso en la comunidad cientifica sobre el concepto de
fibra alimentaria, se puede definir como la parte de las plantas comestibles que
resiste la digestion y absorcion en el intestino delgado humano y que experimenta
una fermentacion parcial o total en el intestino grueso Esta parte vegetal esta
formada por un conjunto de compuestos quimicos de naturaleza heterogénea

(polisacandos, oligosacaridos, lignina y sustancias analogas)

Desde el punto de vista nutricional, y en sentido estricto, la fibra alimentaria
no es un nutriente, ya que no participa directamente en procesos metabdlicos
basicos del organismo No obstante, la fibra alimentaria desempefa funciones
fisiologicas como estimular la penstalsis intestinal La razon por la que el
organismo humano no puede procesarla se debe a que el aparato digestivo no

dispone de las enzimas que pueden hidrolizarla

Esto no significa que la fibra alimentaria pase intacta a través del aparato
digestivo aunque el intestino no dispone de enzimas para digenirla, las enzimas de
la flora bactenana fermentan parcialmente la fibra y la descomponen en diversos
compuestos quimicos gases (hidrégeno, diéxido de carbono y metano) y acidos
grasos de cadena corta (acetato, propionato y butirato) Estos Gltimos pueden
ejercer una funcion importante en el organismo de los seres vivos La fibra
dietettca se encuentra en alimentos de orgen vegetal poco procesados

tecnologicamente, como los cereales, frutas, verduras y legumbres
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CARACTERISTICAS

La fibra aimentaria cumple la funciéon de ser la parte estructural de las
plantas y, por tanto, se encuentran en todos los alimentos dernivados de los
productos vegetales como puede ser las verduras, las frutas, los cereales y las
legumbres La mayoria de las fibras son consideradas quimicamente como
polisacandos, pero no todos los polisacaridos son fibras (el almidén por ejemplo

no es una fibra vegetal)

Las fibras se describen como polisacaridos no almidonados (polisacaridos no
amilaceos) Algunos constituyentes de las fibras son la celulosa, las
hemicelulosas, las pectinas, las gomas y los mucilagos Las fibras pueden incluir
tambieén algunos compuestos no polisacarnidos como puede ser la lignina (son
polimeros de varias docenas de moléculas de fenol, un alcohol organico con
fuertes lazos internos que los hacen impermeables a los enzimas digestivos), la
cutina y los taninos A medida que se ha ido investigando la fibra se han

Incorporado otros componentes quimicos a la lista

Los términos que a veces se mencionan de fibra cruda, fibra detergente-
neutra, fibra dietética se refieren a la fibra en general y reflejan tan sélo diferentes
metodologias empleadas para estimar el contenido de fibra en los alimentos, ya
que no se pueden identificar con estos métodos los diferentes tipos de fibra Por
ejlemplo, la estructura quimica de Ia celulosa y las de ofras fibras de polisacaridos

son similares

us SISTEMA DE BIBLIOTECAS Df A
UNIVERSIDAD DE PANAMA
{SIBIUP)



COMPONENTES DE LA FIBRA ALIMENTARIA

La fibra vegetal es a veces denominada como un conjunto heterogéneo de

moléculas complejas, los beneficios son varios y por esta razén conviene la

Ingesta de diversas fuentes antes que la de una sola Las fibras suelen contener

compuestos tales como

Celulosa Parte insoluble de la fibra dietética, abundante en hanna entera de
los cereales, salvado y verduras como alcachofas, espinacas y judias verdes
La celulosa forma parte de las paredes celulares vegetales

Hemicelulosa: Mezcla de glucosa, galactosa, xilosa, arabinosa, manosa, y
acidos urémcos, formando parte de la fibra insoluble que se encuentra en
salvado y granos enteros de diferentes cereales

Sustancias pécticas: Son polimeros del acido metil D-galacturénico Se
encuentran sobre todo en la piel de ciertas frutas como la manzana o en la
pulpa de otros vegetales como los citricos, la fresa, el memobrillo y la zanahona
Puesto que retienen agua con facilidad, formando geles muy viscosos, se

emplean para conferr unas caracteristicas de textura determinadas

Ademas, los microorganismos Intestinales las fermentan y con ello
aumenta el volumen fecal Su principal uso alimentario es el de espesante en
la fabricacién de mermeladas y productos de confiteria Para ello es suficiente

que se encuentren en concentraciones del 1% en el producto
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Almidén resistente: En tubérculos como papa y semillas, también en frutos,
rnzomas y médula de muchas plantas Este almidon, que no se hidroliza en
todo el proceso de la digestiéon, constituye el 20% del almidén ingernido en la
dieta Dicha proporcién se reduce cuando los alimentos se someten a
tratamiento térmico

Inulina Es un carbohidrato de reserva que se encuentra en la achicona,
cebolla, ajo, cardo y alcachofa Es soluble en agua y no es digerible por los
enzimas digestivos, sino por los de los microorganismos pobladores del
intestino

Compuestos no carbohidratados Como la lignina que posee gran cantidad
de acidos y alcoholes fenilpropilicos formando la fibra insoluble con gran
capacidad de unirse y arrastrar otras sustancias por el tubo digestivo, forma la
estructura de la parte mas dura o lefiosa de los vegetales, como acelga,
lechuga, el tegumento de los cereales, entre otros

Gomas Formadas por acido urénico, xilosa, arabinosa o manosa, como la
goma gua, arabiga, karay y tragacanto Son fibra soluble

Mucilagos Son polisacandos muy ramificados de pentosas (arabinosa y
xilosa) que secretan las plantas frente a las lestones La composicion depende
del grado de maduracion de la planta Cuanto mayor es su maduracién, mayor
es la cantidad de celulosa y lignina y menor la de mucilagos y gomas Forman
parte de Plantago ovata, de ciertas algas y de las semillas de acacia y tomate.
Forman parte de las fibras solubles y algunos tienen funcion laxante

Otras sustancias Cutina, taninos, suberina, acido fitico, proteinas, 1ones
como calcio, potasio y magnesio
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¢ Como actia durante la digestion?

En la boca, las fibras extienden el tiempo de masticacion, permaneciendo
mas tiempo y generando mayor produccion salival, de esta manera se dificultara la
formacion de la placa bacteriana, previniendo la formacién de caries. Al
extenderse el tiempo de permanencia en la boca, también se estimula la secrecion

gastrica generando saciedad.

En el estomago, las fibras solubles forman geles que retardan la digestion y
evacuacion de los alimentos. Este efecto también produciréa saciedad.
En el intestino la fibra acelera y regula el transito intestinal, al aumentar el volumen

fecal.

POWER POINT MODULO 1
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Parte comestibles de las plantas,
que resiste la digestion y
_Aabsorcion en el intestino delgado
.1 humano y que experimenta una
fermentacion parcial o total en el
intestino grueso.
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MODULO 2

TIPOS DE FIBRAS ALIMENTARIAS

La fibra alimentana, tradicionalmente considerada como un carbohidrato

complejo, se ha dividido en dos grupos principales, segun sus caracteristicas

quimicas y sus efectos en el orgaruismo humano Esta clasificacion es arbitrana y

s6lo se basa en la separacidn quimica manteniendo unas propiedades controladas

de pH y de enzimas que intentan simular las condiciones fisiolégicas Se obtienen

asi dos fracciones fibra insoluble y fibra soluble

La fibra insoluble Esta integrada por sustancias (celulosa, hemicelulosa,
ignina y almidén resistente) que retienen poca agua y se hinchan poco Este
tipo de fibra predomina en alimentos como el salvado de trigo, granos enteros y
algunas verduras Los componentes de este tipo de fibra son poco
fermentables y resisten la accion de los microorganismos del intestino Su
principal efecto en el organismo es aumentar el volumen de las heces y
disminuir su consistencia y su tiempo de transito a través del tubo digestivo
Como consecuencia, este tipo de fibra, al ingerirse diarlamente, facilita las

deposiciones y previene el estrefimiento

La fibra soluble Esta formada por componentes (inulina, pectinas, gomas y
fructooligosacaridos) que captan mucha agua y son capaces de formar geles
viscosos Es muy fermentable por los microorganismos intestinales, por lo que
produce gran cantidad de gas en el intestino Al ser muy fermentable favorece

la creacion de flora bacteriana que compone 1/3 del volumen fecal, por lo que
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este tipo de fibra tambien aumenta el volumen de las heces y disminuye su

consistencia Este tipo de fibra predomina en las legumbres, en los cereales

(avena y cebada) y en algunas frutas La fibra soluble, ademas de captar agua,

es capaz de disminuir y ralentizar la absorcién de grasas y azlcares de los

almentos (indice glucémico), lo que contribuye a regular los niveles de

colesterol y de glucosa en sangre

TIPO DE FIBRA
ALIMENTARIA

ALIMENTOS

BENEFICIOS

harina de trigo

salvado

almentos integrales
o gusantes

Aumentan la masa fecal,
provocando heces mas
voluminosas y blandas Por
consiguiente
o Facilitan el transito
intestinal
o Ayudan a prevenir el

Judias secas

de glucosa, lipidos y
aminoacidos

o repollo
Fibra Insoluble o vegetales de raiz estrefimiento
o cereales o Tambieén contnbuye
o frutas a disminuir la
maduras(manzanas concentracion y el
citricos) tiempo de contacto
de potenciales
carcinogénicos con
la mucosa del colon
Aceleran el transito
tntestinal
Incrementan el volumen de
las heces
Enlentece el vaciamiento
gastrico y aumentan su
e Avena distensién prolongando la
s criplas sensacion de saciedad, lo
Fibra soluble - gue provoca una
, disminucion en la absorcién
s citncos
®
®

otras legumbres

Ayuda a regular los niveles
glucémicos y el colesterol
(debido a la relentizacién de
la absorcién de azucares y
grasas en su presencia)
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De forma general, la fibra consumida debe tener una proporcion de 3/1 entre
insoluble y soluble. Siempre debe aconsejarse que las fuentes de fibra sean
variadas y que se realice una ingestién hidrica adecuada. Recomendaciones de
diversas agencias alimentarias mencionan que los adultos deben consumir
porciones aproximadas de 20-35 gramos de fibra dietética por dia. Ahora bien, los
habitantes de algunos paises occidentales tienen un consumo medio que es
inferior a los 12-18 g/dia (considerando una dieta referencia de 2000 kcal. Se
aconseja la ingestidon de varios tipos de alimentos ricos en fibra, en fugar de uno

solo.

POWER POINT DEL MODULO 2

TIPOS DE FIBRA
ALIMENTARIA
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TIPOS DE FIBRA

®= CLASIFICACION ———

-

» Segun sus caracteristicas quimicas y
sus efectos en el organismo humano.

A - IERA INSOLUBLE

(

.

Integrada por: (celulosa, hemicelulosa, lignina ]
y almidon resistente) retienen poca agua y se
hinchan poco.

e

Predomina en alimentos como el salvado de
trigo, granos enteros y algunas verduras.

r

\.

Los componentes de este tipo de fibra son
poco fermentables y resisten la accion de los
microorganismos del intestino.

Aumenta el volumen de las heces y disminuye |
su consistencia y su tiempo de transito a
través del tubo digestivo )

-
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BENEFICIOS DE LA
FIBRA INSOLUBLE

Aumentan la masa fecal,

provocando heces mas
‘voluminosas y blandas.

IFacilitan el transito intestinal.

Ayudan a prevenir el estrefiimiento

Disminuye la concentracion y el tiempo de
contacto de potenciales carcinogénicos con la
mucosa del colon
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FIBRA SOLUBLE

( Formada por: (inulina, pectinas, gomasy
fructooligosacaridos), captan mucha agua y
| son capaces de formar geles viscosos.

(" Es fermentada por los microorganismos del
intestino, produce gas, aumenta el volumen
| _de las heces y disminuye su consistencia

r
Predomina en las legumbres, en los cereales
(avena y cebada) y en algunas frutas.

\.

absorcion de grasas y azucares de los

Es capaz de disminuir y ralentizar la
alimentos.

e, ‘=
———r

FIBRA SOLUBLE
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BENEFICIOS DE LA FIBRA

SOLUBLE

- Aceleran el transito intestinal.

| _|Incrementan el volumen de las
heces.

(Enlentece el vaciamiento gastricoy a_un_1entan su
——' distension (sensacién de saciedad) disminuyendo
'la absorcién de glucosa, lipidos y aminoacidos.

| Ayuda a regular los niveles
glucémicos y el colesterol

RECOMENDACION DE CONSUMO

+ La fibra consumida debe tener una
proporcion de 3/1 entre insoluble y
soluble.

+ Las fuentes de fibra deben ser
variadas con ingestion hidrica
adecuada.

» Se recomienda 30 gramos por dia.
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50 gr. habas

50 gr. pdias

50 gr. soja

30 gr. Sahado

100 gr. Pan integral
50 gr. Pasta mtegral
100 gr. guisantes
50 gr. ahmendras
Mango

Papaya

Pera

Naranja

Fibea isoluble
'4s [ 8

ﬁ CANTIDAD APROXIMADA DE FIBRA
ALIMENTARIA EN AL

Fibra soluble
4 gr.
35g.
3sg.
L2 g
16g.
1gr
16 g
lgr
Jgm
28ear
lg

18g

EVIDENCIAS DEL MODULO 2

Facilitadora iniciando el Méciu!o 2
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IMENTOS
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Estudiantes en participacion oral

Grupo de estudiantes participando en exposicion dialogada
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Facilitadora asignando trabajos en grupos.

Logro: Los estudiantes identificaron con mas claridad las fibras solubles y las

diferenciaron de las insolubles, ademas descubrieron sus beneficios.
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MODULO 3: NUTRICION Y FIBRA ALIMENTARIA

FECHA: 24 DE JUNIO DE 2010

OBJETIVO GENERAL: CONOCER LAS CARACTERISTICAS NUTRICIONALES DE LA FIBRA ALIMENTARIA.

3 Descnbir los efectos
adversos de la fibra
alimentaria

4 Utihzar fibra alimentaria
en la alimentaciéon

Efectos adversos de la
fibra

Usos de la fibra en la dieta

evaluacion

Instruccionales

¢ Exposicidn dialogada

Post-instruccionales

Plenana para evaluacion y
realimentacion

OBJETIVOS ESPECIFICOS CONTENIDO ESTRATEGIAS RECURSOS EVALUACION
METODOLOGICAS
1 Comprender las Caracteristicas Pre —instrucctonales Bibliografia Diagnostica
caracteristicas nutricionales de la fibra ] recomendada ’
nutricionales de la fibra ¢ Presentacion y e Dinamica
alimentaria comentario de los Computadora conceptual,
objetivos det modulo portatil exploratoria
{2 Identificar los beneficios Beneficios de la fibra del dominio
) alimentana ¢ Metodologia de que tienen los
del b el Tr facilitacién y de Multimedio participantes

de conceptos
fundamentales

Formativa

Interrogatorios
orales
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MODULO 3

NUTRICION Y FIBRA ALIMENTARIA

Caracteristicas nutricionales de la fibra alimentaria

La fibra alimentaria es resistente a la digestién: natacable por los
fermentos y enzimas digestivas humanas, por lo que no pueden degradarla, al
contrario que el aparato digestivo de los rumiantes y roedores, que posee
celulasas producidas por bactenas comensales

La fibra tlene gran capacldad de absorcién y retencién de agua, al ser una
sustancia osméticamente activa Todas las fibras lo hacen en mayor 0 menor
medida Influyen muchas vanables como el tamaiio de las particulas, pH,
electrolitos del medio En el caso del tamario de particula se ha comprobado
que cuanto mayor sea éste, mas capacidad de absorcién de agua tiene,
caracteristica muy importante al tener en cuenta el refinado de algunos
alimentos como la harina

Fijacién de sustancias organicas e inorganicas Las sustancias que atrapa
la fibra pueden ser simplemente atrapadas entre las redes que generan de
forma natural las fibras o ligadas mediante enlaces de muy diversos tipos, o
que hace que la posibiidad de escape de estas sustancias sea minima Entre

ellas encontramos

1 Proteinas, glucidos y grasa que retrasan su absorcién en presencia
de fibras

2 Sales bilares La fibra aumenta su eliminactén por las heces, con
efecto protector cancerigeno, bajan el colesterol bihar y la
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itogenicidad de la bilis y también disminuye la absorciéon de las
grasas al ser esta bilis transportadora y emulsionante de las grasas

Ingeridas

Fermentacidn en el Intestino grueso por las bacterias del colon La fibra
llega al colon inalterada y alli es atacada por las enzimas bacterianas En esta
reaccion se producen acidos grasos de cadena corta que desclienden los
niveles de pH de siete a seis y sube la temperatura hasta 0,7°C La
fermentacion depende de |la velocidad del transito intestinal y de si es alimento
completo o fibra aislada entre otras cosas Desde el punto de wista de

fermentacidn en intestino grueso las fibras pueden ser

1 Poco fermentables Fibras ricas en celulosa y lignina que son
bastante resistentes a la degradacién bacteriana del colon y son
expulsadas por las heces Intactas como el salvado de tngo Son las
que anteriormente hemos denominado fibras insolubles

2 Muy fermentables Fibras ricas en hemicelulosas, arabinoxilanos,
acido glucurénico y pectinas que son fermentadas y degradadas por
la flora del colon Se corresponden con las que anteriormente se han

denominado fibras solubles

Fibra y acidos grasos de cadena corta Estos acidos son usados por la
mucosa Intestinal o absorbidos a través de la pared colonica hacia la
circulacién portal (evitando la circulacion enterchepatica) y de alli son

transportados hacia la circulacidn general Particularmente el acido graso
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butinco (cadena corta) tiene extensas acciones fisioldgicas, con efectos

favorables sobre la salud, entre los cuales estan

1 Estabiliza los niveles de glucosa (azucar) en sangre, actuando sobre
la liberacion pancreatica de insulina y control hepatico de la
glucogenolisis

2. Supnme la sintesis de colesterol hepatico y reduce los niveles de
LDL colesterol y trnglicéridos, responsables de enfermedades
cardiovasculares (como la ateroesclerosis)

3 Disminuye el pH colonico, lo cual evita la formacion de pélipos
colonicos e incrementa la absorcion de minerales

4 Incrementa la proliferacion de la flora bacterana colonica

(bifidobactenas y lactobacillus), lo cual estimula la salud intestinal

Beneficios de la fibra alimentaria

Aunque actualmente esté muy cuestionado por diversos investigadores, la

Inclusion en la dieta de alimentos ricos en fibra alimentaria puede prevenir o aliviar

diferentes enfermedades tales como

Estrefiimiento: El efecto mas conocido de la fibra es su capacidad de facilitar
la defecacion La fibra aumenta el volumen de las heces al crear residuo sélido
y absorber agua lo que produce unas heces mas voluminosas y menos
consistentes Ademas, disminuye el tiempo de transito intestinal, es decrr,

acelera el proceso de evacuacion, aumentando su frecuencia Por lo tanto, un
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contenido adecuado de fibra en |a alimentacién es fundamental para prevenir y

aliviar el estrefiimiento

Diverticulosis o enfermedad diverticular: Enfermedad caracterizada por la
apancion de pequefias bolsas en las paredes del colon en forma de dedo de
guante llamadas diverticulos La diverticulosis aumenta con la edad, ya que en
las personas mayores la pared intestinal es mas débil y la presién que se

ejerce dentro del colon facilita la creacion de los diverticulos

La excesiva presion que tiene que ejercer la capa muscular de la pared del
colon al intentar expulsar las heces con poco volumen aumenta la presion

dentro del colon y puede contribuir al desarrolio de la enfermedad diverticular

Hoy se acepta que la diverticulosis se debe, a un mayor depésito de
elastina en las paredes del colon-y a una pérdida de la inervacién vagal.
Aungue se ha postulado que la diverticulosts esta asociada a la dieta pobre en
fibora alimentana, no hay pruebas cientificas que avalen su prevencién

mediante el consumo de alimentos ricos en fibra alimentaria

Obesidad: Es una enfermedad asociada con la hipertensién artenal,
cardiopatia Isquemica, diabetes mellitus y muchos tipos de cancer Por lo
tanto, mantener un peso corporal adecuado es una medida muy saludable.
Las dietas ricas en fibra pueden ayudar a controlar la obesidad por varias
razones primero, las dietas ricas en fibra poseen menos calorias en el mismo
volumen del alimento, segundo, este tipo de dietas facilitan la ingestion de

menor cantidad de alimentos debido a que prolongan el tempo de masticacion
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y por su volumen, ayudan a producir mas rapidamente la sensacion de
sacledad, y por ultimo, las dietas ricas en fibra ‘secuestran’ parte de los
azucares Yy las grasas ingeridas, ralentizando su absorcién, lo que disminuye el

aporte final de energia

Cancer de colon y recto: Aunque aisladamente una dieta rica en fibra no
protege del cancer colorrectal, los primeros estudios epidemiolégicos
observacionales sefialaron que las poblaciones que consumian dietas ricas en
fibra presentaban una menor incidencia del cancer de colon Ahora bien, estos
estudios epidemiolégicos sobre el efecto protector de la fibra frente a este tipo
de cancer son contradictorios, probablemente por la diversidad de los

componentes que forman parte de |a fibra alimentaria

Incluso se ha sefialado que no es significativa la relacién inversa entre el
consumo de fibra y el desarrollo de adenomas colorectales, uno de los
precursores del cancer de colon Actualmente se acepta que el efecto
beneficioso estd en la dieta en general consumo de vegetales
(preferentemente verduras y frutas frescas), reducida ingesta de grasas y de

carnes rojas, aporte adecuado de micronutnentes, etc

Diabetes mellitus: Un aumento en la ingesta de fibra alimentana,
particularmente de tipo Insoluble, podria mejorar el control de la glucemia,
disminuyendo la hiperinsulinemia y las concentraciones plasmaticas de lipidos
en los diabéhcos tipo 2, lo que conferniria un perfil 1Idoneo de proteccién

cardiovascular No obstante, y aunque se recomienda la Inclusion de
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alimentos ricos en fibra en la dieta de los diabéticos, son muy débiles las
pruebas cientificas que apoyan la prevencién de la diabetes tipo 2 mediante los

alimentos ricos en fibra

« Hipercolesterolemia: La ingesta de fibra proporciona una menor absorcion de
colesterol, lo que conlleva a la prevencion y tratamiento de las afecciones
caracterizadas por niveles elevados de colesterol en sangre

« Prebiético: Capacidad selectiva de estimular el crecimiento de bactenas en el
colon (Bifidolactobacilos) (Inulina)

« Sistema Iinmunolégico: Regula la flora intestinal, manteniendo el equilibrio
saludable de la misma (Inulina)

« Absorcion de calcio: Aumenta la absorcton de calcio y otros

minerales (Inulina)

Efectos adversos de ia fibra

La fermentacién de la fibra por las bactenias anaerobias en el colon, puede
producir fiatulencia, distension abdominal, meteorismo y dolor abdominal. Se
recomienda que el consumo de fibra se realice de forma gradual para que el tracto
gastrointestinai se vaya adaptando Se han descrito algunos casos de obstruccion
intestinal y de formacion de fitobezoares con la ingestidn de dosis altas de fibra no

fermentable, especialmente cuando existe un escaso aporte hidrico
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Usos de la fibra en Ia dieta

La inclusion de frutas frescas, verduras y derivados de cereales (siempre que
no tengan harina refinada — en lo que se denomina pan blanco), junto con las
legumbres, aporta una buena dosis de fibra almentana en la dieta Se debe
siempre anteponer la fibra dietética presente en los alimentos naturales a los
complementos o suplementos que se puedan encontrar en el mercado, la calidad
que supone la mezcla de nutnientes y la potenciacion de diferentes elementos
presentes en los alimentos es mucho mas beneficiosa que la fibra pura de los
suplementos, pero en cualquier caso es mejor suplementar la dieta con algo de
fibra que no tomarla en absoluto {como ocurre con las dietas ricas en proteinas
procedentes de la carne) Su principal efecto no deseado son la flatulencia y el
meteorismo que pueden ser incomodos en algunas personas que lo padecen, pero
suele ceder con la toma continuada de fibra Lo 1doneo es Ir acostumbrando poco
a poco al tracto Intestinal a la aparicion de la fibra alimenticia e ir inginendo

cantidades de liquido para que sea posible el transito

Cémo aumentar el consumo?

Aumente el consumo de frutas y vegetales y siempre que sea posible comalos

con cascara

* Incluya en su alimentacion cereales nicos en fibra Son una muy buena fuente
que puede Incluirse en desayunos, meriendas, como postre o como snacks

¢ Elya siempre amasados integrales (pan, galletas, etc )

e Consuma legumbres (lentejas, porotos, garbanzos) al menos una vez a la
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semana.
o Reemplace el arroz blanco por el integral que es rico en fibras.

o Reemplace los jugos de fruta por frutas frescas.

POWER POINT DEL MODULO 3

"NUTRICION Y FIBRA
ALIMENTARIA

CARACTERISTICAS NUTRICINALES
DE LA FIBRA ALIMENTARIA

LA FIBRA ALIMENTARIA ES RESISTENTEA LA
DIGESTION

« Esinatacable por los fermentos y enzimas
digestivas humanas, no pueden ser
degradada.

LA FIBRA TIENE GRAN CAPACIDAD DE
ABSORCION Y RETENCION DE AGUA

+ Es una sustancia osmoéticamente activa. Todas las
fibras lo hacen en mayor o menor medida.
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CARACTERISTICAS NUTRICIONALES
DE LA FIBRA ALIMENTARIA

FIJACION DE SUSTANCIAS ORGANICAS E
INORGANICAS

+ Las sustancias que secuestra ia fibra pueden ser
simplemente atrapadas entre las redes que
generan de forma natural las fibras o ligadas
mediante enlaces de muy diversos tipos.

=

‘[ FERMENTACION EN EL INTESTINO GRUESO

+ Lafibra llega al colon inalterada y alli es atacada
por las enzimas bacterianas. En esta reaccion se
producen acidos grasos de cadena corta

{7 CARACTERISTICAS NUTRICIONALES

DE LA FIBRA ALIMENTARIA

FIBRA Y ACIDOS GRASOS DE CADENA CORTA Iﬁ

.,

+ Los acidos grasos de cadena corta son usados por la
mucosa intestinal o absorbidos a través de la pared colonica
hacia la circulacion portal. Tienen extensas acciones
fisiolégicas, con efectos favorables para la salud.

Estabiliza los niveles de glucosa (azlcar) en sangre, actuando sobre la
kliberacién pancredtica de insulina y control hepatico de la glucogenolisis.

Disminuye el pH colonico, lo cual evita la formacion de polipos colonicos e

incrementa la absorcion de mincrales.

65






BENEFICIOS DE LA FIBRA

ALIMENTARIA

La fibra insoluble: Puede mejorar el control de la k\

glicemia, disminuyendo . \
DIABETES 1 - la hiperinsulinemia y .
MELLITUS 2 - las concentraciones plasmaticas de lipidos en /

los diabeticos tipo 2.

\ N
La ingesta de fibra \

| proporciona una menor
absorcion de colesterol /-f’

BENEFICIOS DE LA FIBRA
ALIMENTARIA (INULINA)

Prebiotico

» Capacidad selectiva de estimular el crecimiento de bacterias en el
] colon (Bifidolactobacilos).

Sistema inmunolégico

+ Regula la flora intestinal, manteniendo el equilibrio saludable de la
misma.

antes DESPUES

655 bacterodos 75 bacteronles

b 3
S
3% lusobactens " -
W 0.3% clostndis r
’A@ 12% fusobactens
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BENEFICIOS DE LA FIBRA
ALIMENTARIA (INULINA)

w, Absorcidn de Calcio

« Aumenta la absorcion de calcio
y otros minerales. (Inulina).

OIETA BASICA

+ INULINA
B o3
= 53
" % = ,
N e L]
- <
-

La fermentacion de la fibra por las bacterias
anaerobias en el colon, puede producir
+ flatulencia,

+ distension abdominal.
+ meteorismo

+ dolor abdominal

Se recomienda que el consumo de fibra se realice de
forma gradual para que el tracto gastrointestinal se
vaya adaptando.

Se han descrito algunos casos de obstruccion intestinal
con la ingestion de dosis altas de fibra no fermentable,
Iespecialmente cuando existe un escaso aporte hidrico
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USOS DE LA FIBRA EN LA
DIETA

L W L WS

La inclusidon de frutas frescas,
verduras y derivados de
cereales junto con las
legumbres, aporta una buena
dosis de fibra alimentaria en la
dieta.

:COMO AUMENTAR EL
CONSUMO DE FIBRA?

Aumente el consumo de frutas y
| vegetales y siempre que sea posible
comalos con cascara.

Incluya en su alimentacién cereales
ricos en fibra.

o
12
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¢Como aumentar el
consumo de fibra?

;

Consuma legumbres (lentejas, porotos,
garbanzos) al menos unavez ala
semana.

" % |Reemplace el arroz blanco por el
| integral que es rico en fibras.

rs

* Reemplace los jugos de fruta por frutas
- frescas.

L]

»
|

A

EVIDENCIAS DEL MODULO 3

Facilitadora iniciando el modulo 3
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Estudiantes en interrogatorio diagnostico del Maédulo 3

NUTRICIGH

Facilitadora desarrollando el moédulo 3
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Estudiantes y facilitadora interrogatorio formativo

Logros: Los estudiantes adquirieron mas informacién sobre las caracteristicas
nutricionales de la fibra, su mejor uso en la alimentacion, caracteristicas y

principales beneficios.
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MODULO 4: ACIDO GRASO TRANS
OBJETIVO GENERAL: CONOCER SOBRE GRASAS TRANS Y SUS EFECTOS EN LA SALUD.

FECHA: 1 DE JULIO DE 2010

|

alimentos sin grasa trans

grasas trans

Post-instruccionales

Exposicidon dialogada

Plenana para evaluacion y
realimentaciéon

OBJETIVOS ESPECIFICOS CONTENIDO ESTRATEGIAS t RECURSOS EVALUACION
METODOLOGICAS '
1 Definir acidos grasos Concepto de acidos grasos | Pre —instruccionales ¢ Bibliografia Diaanostica
trans trans recomendada
¢ Presentaciény e Dinamica
2 Describir hidrogenacion y Hidrogenacion y su comentario de los e Computadora conceptual,
sus utiidades utiizacion objetivos del modulo portatil exploratona
del dominio
3 Citar los efectos Acidos grasos trans y la ¢ Metodologia de e Multimedio que tienen los
adversos sobre la salud salud facilitacion y de participantes
por consumo de grasas evaluacion. de conceptos
fundamentales
trans
Seleccion de alimentos sin | Instruccionales
4 Aprender a seleccionar ! Formativa

¢ Interrogatonios
orales
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MODULO 4

ACIDOS GRASOS TRANS

Los acidos grasos trans (en inglés trans fatty acids, TFA) son un tipo de
acidos grasos Insaturado que se encuentran principalmente en alimentos
Industrializados que han sido sometidos a hidrogenacion como la margarna o al
horneado como los pasteles, entre otros También se encuentran de forma natural

en pequenas cantidades en la leche y |a grasa corporal de los rumiantes

Los acidos grasos frans no sélo aumentan la concentraciéon de lipoproteinas de
baja densidad (LDL) en la sangre sino que disminuyen las lipoproteinas de alta
densidad (HDL, responsables de transportar lo que llamamos el "“colesterol

bueno”), provocando un mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares

Los acidos grasos frans se forman en el proceso de hidrogenacion que se
realiza sobre las grasas con el fin de sohdificarlas, para utillizarlas en diferentes
alimentos Un ejemplo de ello es |a solidificacion del aceite vegetal, liquido, para la
fabricacion de margarina Ademas promueve la frescura, le da textura y mejora la

estabilidad

Algunos tratamientos domésticos, como la frtura, pueden acabar
transformando los acidos grasos en trans Debido a que se oxida y se
descompone el aceite, modificando su estructura Por eso se recomienda que el
aceite no supere nunca los 180°C y no reutiizar nunca mas de tres o cuatros

veces



Estos acidos grasos pueden ser particularmente peligrosos para el corazén y
se asocian con el mayor riesgo de desarrolio de algunos canceres Los estudios
mas recientes demuestran que las concentraciones altas de acidos grasos trans
pueden Incrementar el nesgo de diabetes de tipo Il Las grasas hidrogenadas se
utiizan en margarina, comidas rapidas, productos comerciales de pasteleria,

alimentos procesados y fritos

Abusar de este tipo de grasas contribuye a aumentar los niveles de colesterol
y tnglicéndos en la sangre, lo que provoca un mayor riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares Concretamente hacen que disminuya el colesterol bueno o HDL
y elevan el malo o LDL Sin embargo, el colesterol no es el Gnico afectado por la
presencia de grasas trans También pueden retrasar el crecimiento y maduracion
del cerebro, aumentar el nesgo de diabetes tipo Il en mueres Segun la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), el consumo de grasas trans deben

representar menos del 1% de las calorias diarias ingendas

Algunos alimentos que contienen grasas trans

Barra de chocolate

e Papas fritas

e Hamburguesas o Pizza
o Galletas e Snacks
e Margarina e Empanadas
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Consejos para una compra inteligente y saludable

» Escoja alimentos para usted y su familia bajos en grasas.

e Siva a consumir alimentos con alto contenido graso escoja aquellos libres de

trans, lea las etiquetas.

e Si tiene problemas de salud como obesidad, hipertension, diabetes,
enfermedad cardiovascular absténgase de consumir productos con grasas

trans, y limite su consumo de grasas totales.

« Prefiera siempre los aceites vegetales, estos no contienen grasas trans, y
consumalos con moderacion. se han encontrado asociaciones entre el

consumo de grasas trans y la obesidad.

POWER POINT DEL MODULO 4

ACIDO GRASO TRANS

«




=£.7

" ACIDOS GRASOS

TRANS .

» Son acidos grasos insaturados
que se forman cuando los aceites
vegetales se procesany se
transforman en mas solidos o en
un liquido mas estable.

» Este proceso se llama
hidrogenacion.

b

La margarina es un ejemplo de la solidificacion de aceite vegetal, liquido

Algunos tratamientos domeésticos, como la fritura, pueden acaba
transformando los acidos grasos en trans

@ [ebido a que se oxida y se descompone el aceite. modificando su
estructura.

@ Por eso se recomienda que el aceite no supere nunca los 180" y
no reutilizar nunca mas de tres o cuatros veces.
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ﬁ ACIDOS GRASQS TRANS

Son utilizadas en diferentes N\
alimentos
| - Margarina, comidas rapidas,

productos comerciales de pasteleria,
alimentos procesados y fritos.

&l © Promueve la frescura, dan textura y
mejora la estabilidad.

il - Prolongan la vida util de un buen
numero de productos elaborados

J

Aumentan la concentracion de lipoproteinas de baja
densidad (LDL) en la sangre

Disminuyen las lipoproteinas de alta densidad (HDL,
responsables de transportar lo que llamamos el
"colesterol bueno"). provocando un mayor riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares.
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| 3 ACIDOS GRASOS TRANS

Aumentan los niveles de colesterol y triglicéridos
en sangre, lo que provoca un mayor riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares.

Hacen que disminuya el colesterol bueno o HDL y
elevan el malo o LDL.

Pueden retrasar el crecimiento y maduracion del

cerebro

Estos acidos grasos pueden ser
particularmente peligrosos para el
| corazon y se asocian con el mayor
riesgo de desarrollo de algunos
canceres.

demuestran que las
concentraciones altas de acidos
grasos trans pueden incrementar
el riesgo de diabetes de tipo Il
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CONSUmO IB &

« Segun OMS, el consumo
de grasas trans deben
representar menos del
1% de las calorias diarias
ingeridas.

ﬂ@ ALIMENTOS CON GRASAS
TRANS

- PAESENCIA EM LOES ALMMENTOS
MK -~ rETOA POr Cada 100 OrarToa
M ICne = POrCprdage e grasas trafhs idlve of (0Ll 356 Orasas




& Alimentos con grasas trans

Consejos para una compra
inteligente y saludable

Escoja alimentos para usted y su familia
- bajos en grasas.

Si va a consumir alimentos con alto
contenido graso escoja aquellos libres de
trans, lea las etiquetas.

Prefiera siempre los aceites vegetales,
estos no contienen grasas trans, y

consumalos con moderacion
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EVIDENCIAS DEL MODULO 4

Facilitadora iniciando el modulo 4

Estudiantes en inerrogatorio diagnostico
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Estudiantes y facilitadora en interrogatorio formativo

Logro: Los estudiantes identificaron la presencia de grasas trans en alimentos, ademas

de sus efectos en la salud.
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MODULO 5 : ALIMENTOS FUENTES DE FIBRA ALIMENTICIA Y ALIMENTO SIN GRASAS TRANS

OBJETIVO GENERAL: RECONOCER ALIMENTOS FUENTES DE FIBRA ALIMENTARIA Y ALIMENTOS SIN

GRASAS TRANS FECHA: 8 DE JULIO DE 2010
‘ OBJETIVOS ESPECIFICOS CONTENIDO ESTRATEGIAS RECURSOS EVALUACION
METODOLOGICAS
| Pre —instruccionales Diagnostica
1 Seleccionar alimentos 1 Alimento fuentes de fibra » Presentaciony Bibliografia » Dinamica
fuentes de fibra insoluble, insoluble y soluble comentario de los recomendada conceptual,
soluble. objetivos del modulo exploratoria
Computadora del dominio
2 Identifficar alimentos sin » Metodologia de portatil que tienen los
grasa trans 2 Almentos sin grasas trans facilitacion y de participantes
evaluacion Multimedio de conceptos
fundamentales
Almentos
Instruccionales fuentes de
fibra Formativa
e Exposicién dialogada
Almentos sin | ® Interrogatonos
Post-instruccionales orales

Plenana para evaluacion y
realimentacién

grasa trans
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MODULO 5

ALIMENTOS FUENTES DE FIBRA ALIMENTICIA'Y
ALIMENTO SIN GRASAS TRANS

Modulo Practico

Los participantes seleccionaran alimentos:
¢ Alimentos fuentes de fibra soluble

e Alimentos fuentes de fibra insoluble

e Alimentos sin grasas trans

POWER POINT DEL MODULO 5

ALIMENTO SIN
GRASAS TRANS \
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Estudiantes con muestras de alimentos ricos en fibra y sin grasas trans

LOGROS: El proposito de aplicacion de conocimientos se demostro por la
presentacion que hicieron los estudiantes al seleccionar con facilidad alimentos

caracterizados como fuente de fibra y sin grasas trans.
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CONCLUSIONES
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A continuacién se anotan las conclusiones de este proyecto de intervencion

e Los estudiantes de segundo afio de la Licenciatura en Enfermeria pnmer
semestre del 2010 conocen qué es fibra alimentarna, pero desconocen los
diferentes tipos, sus beneficios y fuentes de procedencia En cuanto a las
grasas trans, 1a mayoria de los estudiantes conocen qué es, sus efectos
negativos sobre la salud, pero desconocen cémo seleccionar alimentos sin

esta grasa y como se puede evitar la misma en la alimentacién

¢ Entre las mayores responsabilidades de cada persona se encuentra la de
cuidar su salud de todos l0s riesgos posibles, y uno de los mas frecuentes es la

mala alimentacién, sea por exceso o deficiencia de nutrientes

¢ En nuestro medio, ya sea por cultura, por inflyo de los medios publicitarios u
otras circunstancias, los habitos alimentarios son deficientes en nutrientes
necesarios para la buena salud, y por otro lado, los altos consumos de grasas

alcanza grados muy perjudicial para la salud

e El conocimiento de buenos habitos alimentarios y la identificaciéon de comidas
saludables, ricas vitaminas, minerales, fibras baja en grasas propicia mejores

niveles de salud

e Ewvitar las comidas con grasas trans y demas ingredientes superfluos se
convierte en un buen habito alimentano con resultados beneficiosos para la

conservacidén de buena salud
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e Los estudiantes de segundo afno de la Licenciatura en Enfermeria del CRUV
necesitan adquinr y aplicar en su alimentacién los conocimientos sobre fibra
allmentana y grasas trans, con el fin evitar enfermedades crénicas

promoviendo estilos de alimentacién saludable en su entorno laboral

?1



RECOMENDACIONES
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De este proyecto y del diagnéstico obtenido se desprenden las siguientes

recomendaciones

Programar intervenciones de formacion de buenos habitos alimentarios
mediante conferencias y otras estrategias pedagoégicas para los estudiantes de
todos los niveles educativos, con el fin de lograr cambios positivos en su estilo

de vida y salud

Recomendar a los nutricionistas de centros de salud y hospitales fa tarea de
Insistir personal y administrativamente en la publicacion de medidas para

promover buenos habitos alimentanos

Insistir en la ejecucion de seminarios con el tema de la buena nutncion y
eleccion aproptada de alimentos para los estudiantes de enfermeria de todos
los niveles, con el fin de despertar el interés en extender las buenas practicas
de vida saludable, tanto en su propia vida, como quienes formaran parte de su

gestion profesional
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