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Resumen:

La presente investigacion se realizd con mujeres de 45 a 55 afios de edad en € centro

desaud Esteban Maradona ubicado en Cochabamba 5103 de la ciudad de rosario

La muestra que se utiliz6 para €l estudio fue de 50 mujeres que represent6 el 25% del

total del universo.

Se disefid una investigacion, transversal, con un enfoque descriptivo del campo. Con

el propdsito de describir los datos cuali - cuantitativos obtenidos e interpretarl os.

Para |a recoleccion de los datos se utilizd una encuesta de carédcter andnima, un diario

de frecuencia de consumo de alimentos y fotos descriptivas de porciones de alimentos.

Concluyendo €l preserte trabajo, se verificd que de la muestra en cuestion solo e 5%
cubre las necesidades diarias de ingesta de fibra ,el resto de la poblacién consume fibra

pero no cubre la recomendacion diaria que es de 25 a 30 g /dia

Al margen de conocer sobre laimportancia de su consumo, los beneficios que aporta al
organismo y cuaes son los alimentos que lo contienen en abundantes cantidades,

también hay parte d e la poblacion que desconoce sus beneficios .
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b I ntroduccién:

Frente a la problematica que implica el avance de la tecnologia, los nuevos habitos de
vida con tendencia a sedentarismo, falta de gjercicio ,faltade interés por e consumo de
aimentos saludables y una inadecuada ingesta de aimentos, surgen nuevas
complicaciones parala salud y combinaciones de patologias por deficiencia o exceso de

nutrientes.

Algunas muy importantes son las relacionadas sobre la falta del consumo fibra en la
alimentacién diaria , hay distintas patologias que podrian evitarse  por gemplo
estrefiimiento ,enfermedad diverticular, colon irritable, cancer de colon aumento de la

glicemiaen sangre ,colesterol etc.

El interés actua de la fibra aimentaria arranca de la asociacion epidemioldgica entre
una dieta rica en fibra y una menor incidencia de enfermedades crénicas no
transmisibles de especial gravedad, como por gjemplo la enfermedad cardiovascular y €
carcinoma de intestino grueso, no se presupone una relacion causa-efecto en la mayoria

de casos es multifactorial de modo que por otros factores deben ser tenidos en cuenta

Es importante que la poblacién comience a redlizar cambios de hébitos en su
alimentacion a incorporar aimentos ricos en fibras, esto transmitirlo a los mas

pequefios asi se podran prevenir algunas enfermedades en un futuro

El trabgo enfatiza ciertos criterios y preguntas para conocer las preferencias
alimentarias, asi poder comparar gustos, preferencias, formas de alimentarse, formas de

coccion ,formas de consumo de los alimentos .

Felippelli Mariela Pagina 7



Evaluacion del consumo de fibra alimentaria en mujeres de 45
a 55 anos

La siguiente investigacion se centra en la ingesta de fibra aimentaria diaria, la
poblacién en estudio son mujeres de 45 a 55 afos de edad que concurren al centro de

salud de la ciudad de rosario , comparandolo con laingesta diaria recomendada .

Se €igio este grupo de mujeres, en esta edad ellas pasan por cambios hormonales

menopausia, climaterio etc.

Estas mujeres no solo trabgjan s no que también han tenido hijos, y ocuparse de su
alimentacion a veces cuesta demasiados debido a que a veces se preocupa mas por la

alimentacion de su familia que la de €ella, su cuerpo ha ido cambiando con los afios

tanto de forma fisiol6gica como estética .

Objetivos del trabajo

b) Objetivo general

Evaluar € consumo de fibra aimentaria

B) objetivo especifico

- Analizar la frecuencia de consumo de alimentos oon fibra alimentaria y
evaluar s cubren las necesidades diarias recomendadas en cuanto a

cantidad y calidad

- Vaorar € estado nutricional de la poblacion

- Indagar si conocen los beneficios sobre el consumo de fibra aimentaria
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Justificacion :

Esta investigacion tiene como finalidad, que la poblacion conozca sobre 1os beneficios
de la fibra aimentaria, saber cuales son los alimentos que contienen fibra, cuales son
los beneficios de consumirlos, y de que manera contribuyen a la prevencion de

enfermedades

La aimentacion, a ser un proceso voluntario y consciente, es susceptible de ser
educado .Todos los aspectos llevan a interesarnos por la alimentacion de mujeres de 45

a 55 anos a fin de conocer los actuaes hdhitos alimentarios

No sdlo se ha tenido en cuenta las preferencias alimentarias, sihno que también se
tendran en cuenta las actitudes y conductas que las mujeres presentan ante los diferentes
alimentos.

Se ha seleccionado un grupo etario de mujeres , principalmente para conocer sobre los
gustos alimentarios ya establecidos. La importancia de dicha investigacion radica en
aportar datos sobre una poblacion especifica.

Este trabgjo pretendera identificar preferencias alimentarias, actitudes y conductas de

las mujeresy lo que €ligen ala hora de comer.

Es comin que la poblacion consuma poca fibra y tenga poco conocimiento sobre el

beneficio de la misma

RESULTADOS ESPERADOS

En la presente investigacion se espera encontrar que las mujeres de 45 a 55 afios

tiene un escaso consumo de alimentos que contienen fibra y que tiene insuficiente
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informacion sobre los beneficios de la fibra alimentaria . No llegan a cubrir a las
recomendaciones diarias de fibra alimentaria, a causa de malos hébitos alimentarios
predominantes de la actualidad, los cuales son condicionados en gran parte por

factores culturales y sociales.

HIPOTESISDE LA INVESTIGACION

El consumo de alimentos con fibra es deficiente en la poblacion de mujeres de 45 a55
anos , ya que no consume, las cantidades necesarias de frutas, hortalizas, legumbres,

cereales integrales |os cuales poseen dicha propiedad.

Fundamentacion :

Se entiende por fibra dietética a aquellos componentes de tejidos vegetales comestibles
gue no son hidrolizados por las enzimas del aparato digestivo humano solo algunas

fracciones suelen ser degradadas por |as bacterias del colon

Quimicamente la fibra es una mezcla de polimeros compl g os entre cuyos componentes

se destacan celulosa, hemicelulosa ,pectinas, ligninas, gomas, mucilagos y polisacaridos

Este trabajo fue planteado pensando en la alimentacion actual de las mujeres de 45 a 55
anos

Ellas a veces consumen poca cantidad de frutas , verduras y los aimentos con mayor

cantidad de fibra, por falta de tiempo ,por no poder llevarse a trabajo el almuerzo, por
distintos motivos no optan por un plato que contenga frutas, verduras, cereales
integrales ,esta eleccion también se debe a que no tiene e habito, si bien los habitos a
veces son dificiles de adoptar nunca es tarde para realizar pequefios cambios que ayuden

atener mgor estado de salud.
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Es importante el consumo de fibra alimentaria en nuestra dieta, para mantener un buen
estado de slud, podria prevenir ciertas enfermedades como, aterosclerosis ,cancer

coldlitiasis , diabetestipo 2

Las fibras solubles modifican la metabolizacion de ciertos nutrientes como la glucosa y
el colesterol. esta comprobado que insulinemia disminuye luego de una comida rica en

fibra

La fibra aumentaria la sensibilidad periférica a la insulina ,aumentando € numero de
receptores de insulina y la sensibilidad del musculo esquelético a la misma .Ademés la

formacion de geles en € intestino disminuye la vel ocidad de absorcion de la glucosa

El consumo de fibra es vital para la salud debido que tiene la propiedad de extraer agua
del organismo y conducirla hacia los intestinos para colaborar con los movimientos

peristéticos

Es importante que la poblacién comience a redlizar cambios de habitos en su
alimentacion a incorporar aimentos ricos en fibras, esto transmitirlo a los mas

pequefios asi se podran prevenir algunas enfermedades en un futuro

El trabgjo enfatiza ciertos criterios y preguntas para conocer las preferencias

alimentarias, asi poder comparar gustos, preferencias ,formas de alimentarse

I1) MARCO TEORICO

1CLIMATERIO Y MENOPAUSIA
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El climaterio es el periodo de la vida de la mujer, durante su proceso de envejecimiento
en e cua se produce la transicion de la edad reproductiva a la no reproductiva.
Generalmente ocurre en la segunda mitad de la vida de la mujer y se caracteriza por la
disminucién de la funcién ovérica seguida por una serie de gjustes endocrinos que se
manifiestan de manera sucesiva por alteraciones menstruales, esterilidad y suspension

de la menstruacion.

Incluye dos periodos: peri menopausiay post menopausia ladivisionde esta etapas esta

dada por la menopausia

a)MENOPAUSIA:

La Organizacion Mundial de la Salud define a la menopausia natural o fisiologica a
cese definitivo de los ciclos menstruales determinado retrospectivamente luego de 12

meses consecutivos de amenorrea que no responda a la causa fisiolégica o patol dgica.

La probabilidad de menstruar luego de ese lapso de tiempo es menor a 2%

La menopausia puede ser artificial, considerada cuando las mujeres presentan ausencia
de menstruacion y sintomas climatéricos por un dafio gonadal irreversible inducido por
radio o quimioterapia 0 exeresis quirdrgica de los ovarios a veces se la denomina

menopausia quirdrgica

b) PERIMENOPAUSIA:

Se refiere a ano que sigue a Ultimo periodo menstrua. Es la fase donde comienzana
presentar los sintomas del climaterio. No hay consenso acerca de la fecha de comienzo
consderando en general cuando comienzan las alteraciones endocrinoldgicas,

biolégicasy clinicas
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Dentro de este periodo también se puede hablar de la pre menopausia inmediata que

seria @ gue corresponde a momento que aun no hay sintomas climatéricos

En genera alos 45 afios € 40% de todas la mujeres han comenzado o terminado su

transicion peri menopausica A 1os 55 afios € 2% de las mujeres son pre menopausicas
¢) CLIMATERIO Y NUTRICION .

L as enfermedades relacionadas con a vejez no forman parte necesariamente del proceso

normal de enveecimiento , S bien son mas probables a medida que se envejece

Actuamente se le esta dando mas importancia a la edad biol6gica que a la cronol6gica

siendo la primera que permite determinar con exactitud el nivel de degradacion celular

En genera la edad cronolégica y la edad biolégica de una persona, no coinciden cas

nunca : suele registrarse una oscilacion entre ambas de tres a cinco afios

En este marco, cada vez cobra mas terreno € campo de la medicina anti envejecimiento,
gue es un sistema integral preventivo que apunta por un lado a disminuir la destruccion
Celular, actuando sobre |os agentes externos que aceleran el proceso de envejecimiento,
y por el otro,a aumentar la accién del sistema inmunolégico para lograr mayor

resistencia a los diferentes tipos de enfermedades

El tratamiento de basa en tres pilares fundamentales :
1 — Laaimentacion equilibrada

2 —El gercicio fisico

3- El control del estrés
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Laidea de la medicina anti edad no es tanto prolongar la vida, como asegurar su calidad

optima, reduciendo a minimo de tiempo de enfermedad antes de morir

El objetivo sera contrarrestar la oxidaciéon celular, a favor de una temprana deteccion,

prevencion y correccion de las enfermedades relacionadas con el envejecimiento

Por todo lo visto, en esta etapa de su vida, debera instaurar una serie de medidas
profilécticas, para contrarrestar los efectos que probablemente la edad puedan traer

aparejados.

En este sentido, e campo de la nutricién en la mujer peri menopausica, han despertado
altas expectativas Sera fundamental que la mujer optimice todos los momentos posibles
y los medios disponibles. Para aprender a comer de manera saludable ,generando asi

una de las herramientas fundamentales para mejorar la calidad de vida

L os objetivos a perseguir deben ser :

1. Aceptar los cambios corporales

2. Prevenir € aumento de peso

3. Disminuir €l riesgo cardiovascular

4. Prevenir el desarrollo de la osteoporosis

Por otra parte estas alteraciones en e peso corporal y la distribucion de grasa en
mujeres peri menopausicas estdn muy relacionadas con una disminucion de la actividad
fisica, obteniéndose evidencias que sugieren que la realizacion de gjercicios regulares
atenva la acumulacion de tegjido adiposo en las regiones centrales del cuerpo en esta

etapade lavida
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d) AVANCESDE NUTRICON Y CLIMATERIO

La ciencia de la nutricion vive actuamente una etapa apasionante, donde en muchos
casos apoya laidea de que es “posible la prevencién y hasta la curacion por medio de la
alimentacion La manera de considerar a los alimentos se fue modificando en las ultimas
décadas del siglo anterior, manejando a los mismos para modificar el concepto de una

nutricion adecuada por una nutricion optima recién en la década del 80 , extendiéndose

desde dlli hasta € resto del mundo

Dentro de los alimentos funcionales pueden citarse :

Fitoestrogenos

Fitoesteroles

Proy Pre bidticos

Antioxidantes

e) FITOESTROGENOS

Los Fitoestrogenos son componentes dietarios vegetales no esteroides de diversas
estructuras que producen respuesta estrogénica es decir accion similar a los estrogenos

de lamujer

Han sido caracterizados como estrégenos débiles ,por 1o que también pueden ser activos
como anti estrégenos en bgas concentraciones ,comportandose entonces ya sea

antagonistas o agonistas de |os estrogenos
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Tanto los estudios humanos como animales y cultivos celulares ,indican un excelente
papel paralos Fitoestrogenos en la prevencion de sintomas menopausicos , osteoporosis

cancer y afecciones cardiacas

L os principales Fitoestrogenos con importancia en la nutricion son las isoflavonas

f) ISOFLAVONAS

Las isoflavonas, son sustancias fotoquimicas, que pertenecen a la familia de los poli
fenoles los cuales poseen importantes actividades bioldgicas tales como: actividades

estrogénicasy anti cancerigenas.

Si bien las isoflavonas estdn ampliamente distribuidas en e reino vegeta
incluyendo vegetales y frutas, las concentraciones de estas sustancias son alta en las
legumbres y particularmente en la soja. ,

La soja es una legumbre basica en ladieta de los orientales, que se estaimponiendo con
fuerza en e mercado occidental debido a sus probados beneficios a lahora de reduar
odedad prevenir las enfermedades cardiovasculares y las fracturas como consecuencia
de la osteoporosis, asi como para paliar los efectos secundarios de la menopausia.

Los efectos positivos de la soja se deben a la actividad estrogénica de las isoflavonas
presertes. Esto se traduce en acciones positivas de tipo estrogénico sobre determinados
organos y tegidos como la pared vascular, € hueso, €l tracto urogenital bajo(vaging) y
el sistema nervioso

-A nivel de los lipidos las isoflavonas disminuyen los niveles de colesterol total,

disminuyen lafraccion de LDL y aumentan la fraccion de HDL en plasma.
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-Por ser un potente agonista de los receptores estrogénicos beta, ampliamente
distribuidos en los tegjidos no reproductivos como hueso, @rebro, hipofisis, tracto u

préstata, es que se explicaria su utilidad para prevenir la Osteoporosis

-Mgjorarian la absorcion intestinal del calcio, facilitando de esta forma la fijaciéon del

minera a hueso, a pesar de su ato contenido en fitatos y oxalatos.

- La accion a nivel del sistema nervioso central, seria la responsable de la sgnificativa
disminucién de los sofocos.
el aporte de isoflavonas a través de |a proteina de soja
La soja es considerada un aimento polivalente, ya que de ella se obtiene n grana
vaiedad de productos : harina, aceite, lecitina, tofa, productos fermentados y otros
germinados como los brotes de soja
La concentracion de isoflavonas en la sojay sus derivados, puede variar ampliamente
serdo la harina de soja ,la proteina aislada de soja y los porotos de soja los que mas

contienen .En menor medida la aportan € tofu y las bebidas a base de soja

La salsa de soja aporta solo trazas de isoflavonas y € Unico subproducto derivado d e
lasoja libre de ellas, es el aceite de snja.

L as isoflavonas son termoestables, por 1o que no pierden actividad durante el proceso
de coccion .Sin embargo, en el procesamiento del poroto de soja aumenta la hidrdlisis
de las isoflavonas ,mejorando su biodisponibilidad.

Para que las isoflavonas gerzan su efecto protector y cubrir la recomendacion, se

necesitan los siguientes aportes de proteinas de soja:
Aporte de I soflavonas

-20 g de harina de sojaldia, 0
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- 30 g de porotos madurog/dia, o
-100 g de Tofu/dia, o

- 350 ce de bebida de soja/dia.

En nuestra sociedad, la ingesta recomendada de soja no concuerda con los habitos

alimentacion de la poblacion

g) SUPLEMENTOSDIETETICOS DE ISOFLAVONAS

La suplementacion dietética de isoflavonas, se ha visto que genera una respuesta
smilar ala de los fitoestrogenos aislados, encontrandose en algunos casos una mejor
biodisponibilidad de las isoflavonas presentes en los suplementos, que la de los
alimentos.

Estos suplementos presentan la cantidad de isoflavonas considerada como saludable
para gercer sus beneficios, los cuales se han visto con el mangjo de 1 a 2 comprimidos

diarios por un termino no menor a 30 dias. -

H) FITOESTEROLES

Los esteroles vegetales o fitoesteroles son sustancias naturales presentes en pequefias
cantidades en la células vegetales, similares en su estructura a colesterol presente en las
grasas animales .Sin embargo presentan un comportamiento diferente al colesterol

animal en el sistemadigestivo, ya que no son absorbidos por €l tracto gastrointestinal.

Comprenden a los fitoesteroles propiamente dichos y a los fitoestanoles que son formas

similares més estables.
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Actian reduciendo la absorcion del colesterol en sangre, a través de dos

mecani smos

- Limitando la absorcién del colesterol de origen dietario en la circulacion sanguinea.

- Eliminando el exceso de colesterol plasmético, al reducir la reabsorcion del colesterol
biliar o endégeno
Normamente cerca de la mitad de colesterol que ingresa a tracto digestivo es
eliminado mientras que la otra mitad es absorbida por el cuerpo.

Cuando se utilizan fitoesteroles en la aimentacion y éstos se encuentran a nivel del
gastrointestinal, cerca del 80% del colesterol es eliminado y sdlo un 20% es absorbido.

Los estudios clinicos controlados y randomizados demuestran que la ingestion de 2
g a 3 g de estanoleg/esteroles vegetales disminuyen la fraccion lipidica L. D. L.
aproximadamente en un 15%

Algunos aimentos naturales aportan fitoesteroles, s bien 1o hacen en poca
proporciénes e caso de aceites, semillasy cereales.

Existen en € mercado aimentos enriquecidos con fitoesteroles, tales como
margarinas leche fluiday jugos.

Para que gjerzan su efecto protector y cubrir la recomendacion, se necesitan:
-2 cucharadas soperas/dia de margarinas enriquecidas, o
-1 vaso grande/dia de leche o jugo enriquecido.

i)PROBIOTICOS

El concepto de probidticos incluye aquellos microorganismos vivos de origen huma-

no, con propiedades benéficas altamente reconocidas, resistentes al pasagje por € tracto
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gastrointestinal, capaces de colonizar €l intestino, utilizados con finalidad preventiva o
terapéutica a diversos niveles:

-Accion protectora del intestino a la infeccion por bacterias

patdgenas.

-Proteccién del tracto urogenital frente a la infeccion loca

bacteriana.

-Accion antitumoral

-Accion inmunomodul adora

-Aumento de la biodisponibilidad parala absorcion de minerales.

-Disminucion del colesterol através de la reduccion de formas de oxigeno reactivo.

Estas mismas actividades son acanzadas con igual potencia cuando se administran los
probidticos a través de los aimentos, a fin de mantener una suficiente concentracion de
ellos en € intestino, ya que con el paso de los afios, 10s mismos van disminuyendo en
cantidad.

Existen diferentes cepas de probidticos, presentes en diferentes alimentos:
-Bioquesos: con Bifidobacterium, Lactobacillus Casel y Lactobacillus Acidophilus. -
Bebidas lacteas: con Actis Regularis, Lactobacillus Casei, Casel Defensis y Casel

Shirota.

-Y ogures: con Lactobacillus Bulgancus y Streptoccocis Thermophilus.

j) PREBIOTICOS

Los prebidticos son ingredientes aimentarios indigeribles que favorecen
beneficiosamente a huésped, estimulando en forma selectiva el crecimiento y/o la
actividad de una 0 mas de las especies bacterianas del colon beneficiosas parala salud o

bifidobacterias a nivel colonice
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La fermentacion de los prebidticos por parte de estas bacterias, producen altos niveles
de &cidos grasos de cadena corta (acético, propiénico y butirico), que hacen disminuir €l
pH del colon. De esta forma se inhibe alin més & crecimiento de las bacterias dafiinas,
previniendo y mejorando las funciones del intestino.

Lainulinay los fructooligosacaridos (FOS) son los dos prebi6ticos mas estudiados.
Son considerados como fibra dietaria soluble, y reconocidas en e mercado como Fibra
Activa. Son ingredientes alimentarios naturales, que se extraen de las raices de
achicoria. Tienen propiedades tecnoldgicas muy interesantes, ya que mejoran € sabor
de los productos, actlan conp estabilizantes, como emulsificantes y también como
sustitutos de grasas para la elaboracionde productos bajos en grasas 'y en calorias.
A nivel del metabolismo mineral, mgoran la permesbilidad intestinal, aumentando la
absorcion de agua y sales minerales, siendo las mayores evidencias sobre |a absorcion

del calcio y magnesio.

También se estdn estudiando otros beneficios potenciales para la salud, tales como
mejorar la homedstasis de los triglicéridos, la estimulacion del  sistema inmunol 6gico y
lareducciénriesgo de cancer de colon.

Existen en & mercado aimentos enriquecidos con fibra activa, eles como leches,

quesos, harinas, edulcorantes y helados bajas calorias.

Se observé que bastan 15 g/dia de fibra activa para estimular la fraccion absorbible de

calcio. Ingestas superiores a 20 g/dia puede ocasionar disconfort intestinal.

k) ANTIOXIDANTES
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Los antioxidantes son una de las sustancias que més se destacan por su efecto
cardioprotector, a inhibir las reacciones de oxidacién mediante € bloqueo de radicales
libresy a interrumpir la cadena de per oxidacién

Pueden actuar previniendo la generacion de radicales libres, destruyendo o
inactivando los radicales libres ya formados, o interfiriendo la accion de las cadenas de
per oxidacién generadas
El dafio oxidativo ha sido relacionado con las enfermedades degenerativas, como €l
cancer, ateroesclerosis, cataratas y envejecimiento prematuro.

Dentro de los antioxidantes presentes en la aimentacion, se destacan los
provenientesdel reino vegetal.

La principa defensa antioxidarte del organismo la representan los siguientes
compuestos

Carotenoides.

Vitamina"E".

Vitamina"C" o acido ascorbico.
Mientras que los dos primeros actlan sinérgicamente neutralizando los radicales libres
particularmente a nivel de las membranas, la vitamina C gerce su proteccion en las
zonas acuosas de la célula
Existen otros antioxidantes que cumplen una funcién potenciadora del sistema
enzimatico, actuando en consecuencia, en forma indirecta. Tal es el caso de ciertos

oligoelementos como el selenio, cobrey zinc.

) CAROTENOIDES
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L os carotenoides son pigmentos naturales ampliamente difundidos en la naturaleza
presentes fundamentalmente en vegetales y frutas y son los responsables de brindar 1a
coloracion a este grupo de alimentos, que va desde el amarillo a rojo.

Si bien se han diferenciado mas de 600 tipos de carotenoides , uno de los més activo es
el beta Caroteno que constituye una importante fuente de vitamina A (es un precursor
parala formacion de la misma). La mayoria de los carotenoides , sin embargo, carecen
de actividad pro vitaminica destacandose € Licopeno por su accion en la mujer en esta

etapa de su vida.

Numerosas investigaciones epidemioldgicas han dribuido un efecto protector a los
carotenos contra bs enfermedades degenerativas. El Beta-caroteno es considerado el
més importante en la prevencion de las enfermedades cronicas , probablemente por su

actividad antioxidante a nivel de la membrana celular

Los vegetaes y frutas mas ricos en Beta Caroteno son espinaca, acelga, achicoria

brécoli, zanahoria, zapallo, batata dulce, remolacha, aji colorado, durazno, y melén

El licopeno es el carotenoide més extendido de los pigmentos naturales y es debido a su
presencia que se debe el color rojo dentro de la gama cromética de los principales
frutos. Proviene de una serie de alimentos entre los que se destacan el tomate y sus
derivados, aportando este grupo de alimentos en la alimentacion occidental, méas del

80% del licopeno consumido,

Lacantidad de licopeno presente en €l tomate varia segun € tipo, € grado de madurez
y los procesos de transformacion a la que son sometidos durante su manufacturacion y

coccion (jugo. pastas, sopas, mermeladas, etcétera),
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Hay varios factores que acttan sobre la biodisponibilidad del Licopeno, tales como el
procesamiento la coccion y la presencia de grasas. Asi, su absorcién mejora cuando €
tomate se consume procesado, cocido y acompafiado con aceite, resultando ser mayor
aln, segun €l tipo de aceite utilizado: el de oliva es megjor que el de otros tipos de

aceites vegetales,

En los Ultimos afios se reveld que los carotenoides funcionan como agentes
antioxidantes, modulando la respuesta inmune y modificando los procesos
inflamatorios. Se les reconoce un quimioprotector y cardioprotector.

Conscientes de estos beneficios, los organismos internacionales recomiendan un
mayor corsumo de fruas y verduras, sugiriendo que la ingesta minima no debe ser
inferior a 5 porciones e ambos grupos. Estas porciones deben variar en tipos y colores

paraconseguir el aporte de la amplia gama de micronutrientes que aportan.
LL) VITAMINAE

La vitamina E constituye un nutriente esencial, ya que € organismo ro puede

producirla por si solo

En la naturaleza existen a menos ocho sustancias con la actividad de la vitamina E.
sgendo el afa tocoferol la forma més activa de la vitamina, y en consecuencia,
considerada estandar con respecto a las demas.

La vitamina E es liposoluble, presente en las membranas celulares y en las
lipoproteinas de baja densidad en circulacion. Actla a nivel de la estabilidad e
integridad de las membranas biol ogicas.

Por su potente funcién antioxidante, es reconocida como la primera defensa a la
peroxidacion -lipidica. a medida que los radicales libres se originan (tanto en los

procesos metabdlicos normales, como por la polucion ambienta), la vitamina E los
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reprime, neutralizandolos, terminando la reaccion en cadena y limitando € dafio
oxidativo.

Es particularmente importante en tegjidos que contiene altos niveles de &cidos grasos
poliinsaturados como el cerebro y € sistema nervioso central, y en ajuellos que se
encuentran en contacto con oxigeno como los pulmones, brindando proteccion a

microsomas y mitocondrias.

El aceite de germen de trigo es la fuente individual mas rica en esta vitamina, siguiendo
orden de importancia los aceites vegetales (girasol y maiz son los que mas aportan) y
los productos aimenticios elaborados a partir de los mismos, como las margarinas y

mayonesas.

También contribuyen a la ingesta diaria aimentos como € huevo, semillas
(fundamentalmente semillas girasol y sésamo), frutas secas (nueces, mani y avellanas) y
cereales integrales.

Se presenta en los alimentos en forma de tocoferol, el cual resulta extremadamente
sensible a la oxidacion y por consiguiente a la descomposicion mediante los diferentes
métodos de procesamiento.

En general puede decirse, que € alfa tocoferol expuesto a aire, a calor y/o ala luz
pierde potencia. Las frituras por gemplo, destruyen literalmente a tocoferol.

La biodisponibilidad, a ser liposoluble, depende de la cantidad de grasa en la
alimentacion y del adecuado funcionamiento pancredtico y biliar. En promedio, se

absorbe un 40 % de lo ingerido

m) VITAMINA C
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El &cido ascérbico o vitamina C no puede ser sintetizado por € ser humano debido a
gue carece de la enzima gulonolactona oxidasa. Se encuentra en dos formas con
actividad vitaminica: acido L-ascorbico, o forma reducida y écido L-dehidroascérbico
o forma oxidada.
Es termolébil y sensible a la oxidacion, especialmente en presencia de cobre, hierro y
pH acalino.
Actlia como un cofactor para la actividad de enzimas que participan en reacciones de
hidroxilacion y participa, por otro lado, como agente reductor en varias reacciones
guimicas.
Con sus condiciones de hidrosolubilidad actGa protegiendo las zonas acuosas de las
células
El contenido de vitamina C en los alimentos depende de varios factores: tipo o variedad
dela fruta o vegetal, época de la cosecha, condiciones y tiempo de almacenamiento
antes de su consumo
En genera, los vegetales y las frutas frescas contienen cantidades relativamente
elevadas de la vitamina, siendo e kiwi, naranja y pomelo las frutas que mas la
contienen. Y dentro de los vegetales se destacan € pimiento verde, berro, brécoli,
repollito de Bruselas, acelga, espinacay tomate

Al igua que en la vitamina E, si bien la cantidad recomendada de Vitamina C por
los organismos internacionales, es 75 mg/dia para la mujer adulta (RDA/NRC 2000), la
dosis propuesta con efectos preventivos o terapéuticos, por evidencias cientificas es de
100 a 150 mg/dia. Esta cantidad varia en funcién a aporte de vitamina E ya que
interactUia con ella sobre €l estrés oxidativo ,a regenerar la forma activa de la vitamina

E oxidada, aumentando consecuentemente su efecto
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En forma préctica, para que los antioxidantes gerzan su efecto protector y cubrir la

recomendacion ,se necesitan:

- 2 porciones de verduras/dia (1 porcién proveniente

del tomate y derivados) mas.

- 3 porciones de frutas/dia (1 unidad preferentemente citrica).

. 'Y recomiendan € consumo de alimentos ricos en antioxidantes, como frutas,

verduras, cereales y nueces

Torresani M:E & ,Somoza M.I(2009). lineamientos para €l cuidado nutricional( 3

edicion).:.BS AS Eudeba.
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2-COMPONENTES DE LA FIBRA ALIMENTARIA

La fibra adimentaria, en € mas amplio sentido, incluiria aquellos componentes de los
alimentos vegetales que no pueden ser degradados por las enzimas digestivas del
hombre y que se encuentran fundamentalmente en la pared celular, a excepcion del
amidon resistente. poli fenoles solubles gomas mucilagos 'y polisacéridos de algas que
no se encontrarian alli. Comprenderian un gran nimero de componentes como son:
polisacaridos no amidonados. amidén no atacado en intestino delgado (almidon
resisterte), lignina, oligosacéridos. proteina indigerible o resistente lipidos resistentes y
otra serie de componentes presentes en pequefiisma cantidad, pero a los que
modernamente se les estén atribuyendo propiedades fisioldgicas (compuestos fendlicos.
acido fitico, taninos, glucoproteinas. cutina. suberina. etc.).

Los componentes que se van aconsiderar bajo €l término de fibra aimentaria son
celulosa, hemicelulosas. pectinas beta-glucanos gomas, mucilagos. polisacaridos de

algas. dmidon resistente y lignina.

A)POLISACARIDOSNO ALMIDONACEOS

Como se puede observar incluye celulosa y los diversos poli sacaridos no celulosicos
(hemicelulosa. betaglucanos, pectinas, gomas, mucilagos y polisacéridos de algas).

Este conjunto de componentes es cada vez mas considerado como indice de la
cantidad de fibra y asi viene en muchas tablas v trabajos, v sobre todo con fines de
etiquetado. Eso no quiere decir que otros componentes como amidon resistente v
lignina que estan en menor cantidad no entren aformar parte del concepto fisiologico de

fibra.
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El hecho descrito hay que tenerlo en cuenta pues la cantidad de fibra total ingerida
siempre sera superior en mayor o menor grado que la que se indigue como polisacéridos

no almidonaceos.

b) CELULOSA

Esel componente méas abundante de |as paredes celulares de plantas superiores, de ahi
su importancia cuantitativaen el conjunto lafibra
En general ,verduras, frutas, leguminosas, frutos secos y cereales aportan cantidades

importantes de celulosa. Una proporcién mayoritaria del salvado de cereales es celulosa

¢)POLISACARIDOSNO CELULOSICOS

Incluyen un conjunto de polisacaridos en donde la glucosa puede estar presente, pero
normalmente aparecen otros azlicares y en genera en mayor cantidad que aguella,
destacando los siguientes: azlicares neutros como arabinosa. xilosa, mafiosa, rafiosa v

galactosa y azlcares écidos como &cidos glucurénico y galacturonico.

dHEMICELULOSAS

Como tales hemicelulosas se consideran un conjunto de polimeros mas pequefios que
la celulosa (50 a 2.000 residuos frente a 10.0001.) con una composicion en azucares
distinta como se ha indicado y con una estructura ramificada lo que también las
diferencia de la celulosa

Este grupo es a su vez muy heterogéneo pudiendo englobarse dentro de é un conjunto
de hemicelulosas neutras que incluyen pentosanos de arabinosay xilosay hexosanos de
galactosa, manosa y glucosa y otro de hemicelulosas acidas en donde aparecen écidos

galacturdnico y glucurénico. Como ejemplo de heterogeneidad los cereales contienen
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un polimerorico en arabinosay xilosay las patatas en galactosa. Los cereales solo con
tienen trazas de acidos urénicos. mientras que otros vegetales presentan mayor cantidad.

La presencia de grupos quimicos distintos, especidmente los carboxilos v la
estructura molecular en conjunto, hacen que también sean diferentes determinadas
propiedades fisicas v quimicas. Asi, por gemplo, en este grupo de hemicelulosas hay
componentes solublesy otros insolubles.

Se encuentran en |as paredes celulares de plantas superiores asociadas ala celulosa, de
ahi que se presente también en los distintos grupos de alimentos vegetales. Los cereales
tienen abundantes hemicelulosas y € hecho de que estos aimentos estén menos
hidratados, hace que aporten en fresco una mayor cantidad de fibra. Dado que las
hemicelulosas y celulosas se encuentran en la cubierta externa (lo que constituira
fundamentalmente e salvado), €l aporte de fibra sera mayor o menor en funcion del
grado rie extraccion de la harina, cuando se trata de pan u otro derivados de ceredles,
por gemplo. De ahi la importancia de los panes integrales en cuanto al aporte diario de
fibra, en especia las componentes citados, gran parte de los cuales tienen caracter
insoluble.

Constituyen € segundo gran grupo de fibras que. junto a celulosa y pectinas. son a su
vez los tres componentes mayoritarios de los polisacaridos no almidonaceos y por lo
tanto de la fibra aimentaria total.

I ndependientemente de estas hemicelulosas que ingerimos con la alimentacién habitual,
se pueden incluir otras que se obtienen de fuentes vegetales y que se toman con fines
terapéuticos o incorporados en productos alimenticios indwstriales dada su capacidad
gdificante,. Destacan la goma guar y la goma de algarrobo que son polimeros de

manosa y galactosa respectivamente.
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e) BETAGLUCANOS
Son polimeros de glucosa corro es la celulosa( pero los enlaces entre moléculas son
diferentes), son ramificados y tienen menor tamafio .Esta estructura les permite tener
carSacter soluble .Se encuentran en cereal es especialmente en avenay cebada

A los betaglucanos de avena se les atribuyen propiedades hipocol esterolimiantes

f)PECTINAS

Son polimeros ramificados, que incluyen dos tipos principal es:

<Ramnogalacturanos que son polimeros de ramnosa y acido galacturénico. con

cadenas laterales de galactosa y arabinosa fundamentalmente.

=Arabtnogalactonas, consumidas por cadenas de galactosa con muchas cadenas

cortas de arabinosa.

Algunos restos carboxilos de los écidos urénicos se esterifican parcialmente con
grupos metoxilo, metilandose. Los que estén libres pueden ionizarse y quelar metales
como calcio y magnesio.

Se encuentran en el tgido parenquimatoso de frutas y verduras, entrando a formar
parte del conjunto de fibras solubles.

Las pectinas en solucion diluida de azlcar, ligeramente acida y caliente, forman
jaleas, 1o que se aprovecha para la preparacion de mermeladas.

Dado su caracter soluble, se uilizan cambien comercialmente las pectinas extraidas
de ciertos tipos de manzanas Y frutas citricas, como estabilizantes y emulsionantes y

agentes gelificantes de mermeladas comerciales.
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Tal como se ha indicado previamente las pectinas incorporadas en los alimentos
naturales son, junto a celulosas y hemicelulosas, los tres componentes mayoritarios de

lafibraaimentaria.

g)GOMAS

Con e nombre de gomas se incluyen diversos componentes, compuestos ele azlicares
diversos neutros (no ionizables) y &cidos urdnicos ,que pueden estar mediados o
acetilados. disponiéndose en estructuramuv ramificadas.

Se incluyen aqui fundamentalmente componentes que no se ingieren en alimentos
naturales, sino que se obtienen de plantas. Asi tenemos la goma ardbiga que es €l
exudado de una acacia (Robinia pseudacacia), y asimismo la goma tragacanto, poli-
sacarido parcia mente soluble con estructura similar a pectinas que se extrae de especies
de Sterculliy Khaya.

Se utilizan como otras fibras ya descritas en productos alimenticios como

estabilizantes y gelificantes.

H)Mucilagos

Son también polisacéridos complejos en donde entran también en su composicion,
como ocurre con las gomas, azlicares como arabinosa y manosa y &cidos uronicos
especia mente gal acturénico.

Se consideran fibras solubles encontrdndose en raices, semillas y hojas de distintas
especies vegetales ya igua que las gomas, su principal funcion es. una vez extraido, la
de gelificantes en productos alimenticios.

Las principales fuentes de utilizacion alimentaria se encuertran tanto en plantas

superiores como en especies inferiores.
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)OLIGOSACARIDOS

En la actuaidad existen dos tipos de oligosacaridos de importancia en la industria
alimentaria, los fructooligosacéridos y los galactooligosacéridos.

Los fructooligosacaridos (FOS) més importantes desde € punto de vista alimentario son
kestosa, nistosa y ftuctosilnistosa, los cuales estan constituidos por una molécula de
sacarosa y una, dosy tres fructosas respectivamente, unidas a la fructosa de la sacarosa
en disposicion lineal (o 1o que eslo mismo, una molécula de glucosay dos, tresy cuatro
fructosas)

Los componentes citados se encuentran en productos de origen vegetal como cebolla,
alcachofa, tomate y remolacha fundamentalmente. Se utiliza en la industria aimentaria
el producto aislado a partir de remolacha, mediarte la accion de la fructosil furanosidasa

procedente del Aspergillus niger, que produce una transfructosilacion.

j)ALMIDON RESISTENTE

Bajo este término se incluye € almidon que no sufre ataque enzimatico en intestino
delgado, siendo fermentado por la microbiota en € grueso.

El que un amidon sea o no resistente depende de factores intrinsecos y extrinsecos.

Factoresintrinsecos

Dentro de los factores intrinsecos se incluyen la forma fisica del aimento y € tipo
cristalino del almidén, no habiendo modificacion estructural de éste, y el proceso de
retrogradacion en donde si existe un cambio estructural.
aForma fisica del aimento. Existen ailmidones que por su localizacion en granos o
semillas, completas o parcialmente molidas, o por estar en alimentos amilaceos de gran

densidad como la pasta 0 s las paredes celulares rigidas inhiben e hinchamiento y

Felippelli Mariela Pagina 33



Evaluacion del consumo de fibra alimentaria en mujeres de 45 a 55 afios

dispersion del ailmidon como sucede en las leguminosas, son moléculas inaccesibles o
inatacables en su totalidad por las correspondientes enzimas digestivas, especialmente
la amilasa pancredtica. No existe modificacion estructural del amidén, sino
inaccesibilidad fisica del mismo a atague digestivo.

b.Tipo cristalino del aimidén. El amidén se almacena en diversos vegetales como
grénulos parcialmente cristalinos, es decir, siguiendo un modelo alternante de regiones
cristalinas y amorfas. Esta estructura presenta tres tipos distintos de difraccion de rayos
X, A, B'y C. El tipo A es termodindmicamente la forma més estable y se encuentra en
almidones de cereales. La forma B es caracteristica ddl platano, patata y otros
tubérculos y la C se encuentra en las leguminosas.

El tamafio y la naturaleza cristalina de los granulos de amidon influencian su
susceptibilidad al ataque enzimatico. En general, las formas B y C son mas resistentes a
la amilasa pancre@tica. También en este caso, € amiddén no se modifica estruc-
turalmente.
c.Proceso de retrogradacion. La mayoria de ailmidones contienen entre un 15% y un
30% de amilosa, estando el resto constituido por amilopectina. Ambos se disponen
como se ha dicho, formando una estructura semicristalina en los granulos de almidén
los que les hace insolubles en agua y dificiles de atacar por las amilasas. Sin embargo,
al caentar en presencia de agua, hay una distorsion de las cadenas polisacaridicas,
adquiriendo una conformacion a azar, que provoca hinchamiento del amidon y
engrosamiento de la matriz envolvente, proceso conocido como gelatinizacion.

Las cadenas de amilosa y amilopecting, modificadas estructuralmente en su
conformacion por la gelatinizacidn, son fécil mente atacables por las enzimas digestivas.

Sin embargo, a enfriar comienza un proceso de recristalizacién, denominado
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retrogradacion que es muy rapido para la amilosay es muy lento (varios dias) para la
amilopectina, siendo este Ultimo e fendmeno responsable del endurecimiento del pan.
Esta ltima fraccién de ailmidén resistente, €l retrogradado, constituye entre |os distintos
tipos citados la fraccién mayoritaria del amidon resistente dado € tipo de alimentacion
y procesos tecnol6gicos y culinarios que normal mente se practican.
Factor es extrinsecos

Entre ellos pueden destacarse varios como la masticacion, que determina la
accesibilidad del almidon contenido en estructuras rigidas, €l tiempo de transito desde la
boca a ileon termina, la concentracion de amilasa en e intestino, la cantidad de
almidén presente y la presencia de otros componentes ali mentarios que pueden retrasar
la hidrélisis enzimética
Es dificil cuantificar cuanto representa el almidon resistente en el conjunto de la fibra
alimentaria, puesto que depende fundamentalmente de la amilosa presente y por tanto
del tipo de adimento que contiene un amidén u otro, y asimismo de los tipos de
procesos tecnolégicos y culinarios (calentamientos, enfriamientos, congelaciones) que
sufren aquellos alimentos. En cualquier caso, los datos més recientes apuntan a que la
cantidad de almidon que alcanza €l intestino grueso puede ser de 510 g/dia, aunque
puede superar esa cifra, [legando hasta 30-40 g/dia cambiando algun alimento y €l modo
de cocinado. Piénsese por g emplo que un platano puede tener hasta un 90% de amidén
resistente.
K)LIGNINA
No es un polisacérido, teniendo una estructura tridimensional basada en unidades de los
alcoholes aromaticos sinapil y coniferil. Dado que quimicamente se encuentra unida a la

hemicelulosa en la pared de la célula vegeta y dado asimismo que influencia algunos
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aspectos de la fisiologia gastrointestinal, se la incluye como fibra aimentaria. No
obstante, la lignina es un componente alimentario menor, hasta el punto de que la mayor
parte de los alimentos que ingiere e ser humano estan en estado no lignificado, siendo
la Unica excepciodn los cereales de grano entero.

Los efectos fisiologicos y los posibles beneficios sobre la salud, que con toda
probabilidad serian diferentes de los adscritos a los polisacé&ridos de la pared celular,
nunca se han demostrado en el hombre.

La congtitucion quimica basal de los diversos tipos de fibra asi como los grupos
guimicos reactivos diversos que estan presentes (grupos hidroxilo, carboxilo, etc), son
responsables de interacciones tanto entre las moléculas de fibra, como con otros
componentes quimicos presentes en e medio como cationes por gemplo. Asi se
encuentran enlaces covalertes, atracciones electrostéticas, puentes de hidrégeno e
interacciones hidrofébicas, que van a determinar propiedades fisicoquimicas que se

especifican més adelante.

3-FUENTESDE LA FIBRA ALIMENTARIA

Aunque como se ha visto en e apartado anterior la variedad de componentes que
entran a formar parte de la fibra son muy numerosos, los importantes, puesto que
constituyen la fraccién mayoritaria de la misma, son celulosa, hemicelulosas, pectinas'y,
en menor grado, lignina.

4-PROPIEDADES FISIOLOGICASDE LA Fibra ALIMENTARIA

El interés actual de la fibra alimentaria arranca de la asociacion epidemiol 6gica entre

una dieta rica en fibra y una menor incidencia de enfermedades cronicas no
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transmisibles de especial gravedad, como, por g emplo, la enfermedad cardiovascular y
el carcinoma de intestino grueso. Esta asociacion epidemioldgica y la relacion entre
fibra alimentaria y diversas enfermedades que posteriormente se comentaran, no
presuponen una relacion causa-efecto, y en la mayoria de las ocasiones el problema es
multifactorial de modo que otros factores ambientales y entre ellos componentes de la
dieta deben ser tenidos en cuenta.

Las repercusiones fisiolégicas de las fibras derivan de sus caracteristicas
fiscoquimicas, que a su vez vienen determinadas por distintas propiedades
fisicoquimicas, entre las que destacan:

* Contenido de azUcares con carga ionica, como ocurre con acidos urénicos.

 Tamario de las cadenas de los polimeros.

* Proporcion de cadenas lineales respecto a ramificadas.

* Tipos de uniones entre las unidades de azlicares comentados previamente, que
influencian las formas de las cadenas 0 en qué manera éstas se disponen juntas,
bien de una manera empaquetada o de una forma mas o menos desor denada.

Las citadas propiedades son las que aportan como ® ha dicho, las caracteristicas

fisicoquimicas, siendo las mas importantes desde una perspectiva nutricional:

* Capacidad de retencion hidrica

* Viscosidad

» Cargaionica

* Capacidad de adsorcién

Ahora bien, esas propiedades especificas, que pueden conocerse estudiando la fibra
in vitro individualmente, pueden modificarse en funcion de muchos factores, entre los

gue pueden citarse, madurez del alimento vegetal, tipo de cocinado, presencia de otros
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tipos de fibras, asi como de nutrientes diversos, pH, secreciones digestivas, tipo de
microflora intestinal, etc.

Por esta razén y dado que en una alimentacion habitual se consumen las diferentes
clases de fibras, se habla, en general, de efectos fisioldgicos de la fibra aimentaria en su
conjunto.

A continuacion se exponen los efectos fisiolégicos en funcion de las caracteristicas
fisicoquimicas y asimismo las posibles repercusiones patol 6gicas que una deficiencia o

exceso de fibra pueden ocasionar.

En relacion con laretencion de agua

El comportamiento de los distintos tipos de fibras en relacion a agua es muy diverso y
depende de muchos factores como son, los radicales hidroxilo presentes en la molécula,
la estructura de la cadena de los polimeros seguin sea lineal 0 mas o menos ramificada,
la interactuacion o tipo de enlaces entre las cadenas poliméricas y la presencia de grupos
acidos (cargados el éctricamente), entre los méas importantes.

Eso hace que se hable de fibras solubles y fibras insolubles, las cuales se comportan
de modo distinto en relacion a agua, 1o que condiciona a su vez determinados efectos
fisiolégicos. Los componentes de la fraccion insoluble se caracterizan por su escasa
capacidad para formar soluciones viscosas en estdbmago e intestino delgado, su baga
fermentabilidad en el colon ascendente y su capacidad de retencion de agua en €l colon
distal, por lo que favorece e aumento del tamafio del bolo fecal e incrementa la
velocidad de transito, manifestandose con un efecto laxante. La fibra soluble, por
contrario, forma soluciones viscosas de gran volumen en estdbmago e intestino delgado,

y constituye un sustrato altamente fermentable para la microbiota coldnica, influyendo

Felippelli Mariela Pagina 38



Evaluacion del consumo de fibra alimentaria en mujeres de 45 a 55 afios

en el comportamiento alimentario y en diversas patologias. En el sentido expuesto se

pueden pormenorizar |os dos tipos de conportamiento.

FIBRAS SOLUBLESY VISCOSIDAD

Fibras como pectinas, ciertas hemicelulosas, gomas, mucilagos, betaglucanos y
polisacaridos de algas son solubles en agua y capaces de formar soluciones viscosas
(geles). Es una caracteristica propia del polimero, independientemente de su
concentracion, e indica e volumen hidrodinamico contenido en € citado polimero. La
viscosidad esta determinada por € peso molecular y la estructura quimica.

Lacapacidad gelificante es responsable de diversos efectos ademas del de retencion
de agua, como la disminucién de la glucemia postprandial, por eemplo, y otros que
luego se comentaran.

La capacidad de las fibras solubles para retener agua es muy grande.
6-HIDRATACION DE FIBRASINSOLUBLES
En contacto con agua, las fibras insolubles o poco solubles como cdulosa, diversas hemicdulosas
y lignina retienen agua, bien en forma libre en las edrudturas intersticides de la metriz de las
fibras, o retenida por enlaces de hidrdgeno o iGnicos. La proporcion retenida de una u otra forma
de agua depende de la estructuraguimica, digposicion molecular y caracteridticas fiscas (tamafio
de las particulas, porosded).

Lacapacidad de retener agua por lasfibras insolubles es menor que las solubles.

Ahora bien, esa didtinta capacidad de itencion hidrica ocurre a nivel gégtrico y de intestino

ddgado, pero vaia d sufrir la fibra la fermentacion bacteriana en d intestino grueso. Ad, las

fibras que contienen componentes insolubles taes como celulosas y hemicdulosas con menor
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grado de retencidn acuosa inicid, tienden a tener un mayor efecto sobre la retencion find 'y por

tanto € peso fecd, que las solubles que gercen una mucha menor influencia

La razon dd hecho expuedto radica en que las fibras solubles que retienen mas agua en bs
segmentos digedtivos inicides son fermentadas por la microbiota intestingl, con la que se produce
més masa bacteriana gue contribuye a la masa fecd, pero desgparece d agua gue retenian. Por

contrario, la fibra insoluble es mucho menos aacable por la microbiota, contribuyendo
decisvamente a los contenidos fecades por d resduo no digerido y d agua retenida, aunque en

principio edta Ultima fue menor comparativamente con la que retenia la fibra soluble. Este hecho
se comprueba observando la conposicion de las heoes que ademés de dgunos componentes menares
tienen aguaen cantided superior d 70% (en gran parte debido alosresduos no digaidos queasu vez edin
presatesenun 5 y 20%0), eddiendo ademésatreun 5 y 20% debedtarias

Enegesntido d sdvado detrigo, rico en cduosay hemi-odulosano solubdle aumentamucho d resduo no
dgaido, matrasquelafibradefrutasy verdurasy oiros polisscaidos solubles famentan en gran proporddn
dando como resultado comparaivamante unamenor mesaifecd aungue produizcan unagran mesalbediaiana

En audquie caso, lo que esevidate es gue unadigacon abundantefibraen conjunto reiene més agualo que
< traduce findmente en un mayor pesod de los contenidos fecdes y |o cortraio ocure en las didas bgas en

fibra

7-ESTOMAGO

A nivel géstrico la retencién hidrica por parte de la fibra produce una distensién del
estdmago provocando sensacion de saciedad.

Por otra parte la formacion de soluciones viscosas (capaces de "atrapar" nutrientes
dispersos en ellas) tienen como resultado enlentecer & vaciamiento del contenido

gastrico a duodeno. Este enlentecimiento en € vaciamiento es lo que justifica para
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muchos autores el enlentecimiento y gradualidad en la absorcion de nutrientes, y entre
ellos la glucosa, impidiendo la elevacion aguda de la misma en sangre. Este efecto de
aplanamiento de la curva de glucosa justifica la recomendacion de la ingesta de fibra
bien en alimentos o como tal fibra en el caso de los diabéticos, aungque parece claro que
a través de fibra como tal, especidmente la soluble (5-10 g/dia), € efecto es méas

marcado y evidente que através de la dieta.

SINTESTINO DELGADO

La fibra soluble tiene una especial incidencia en € intestino delgado, ya que, junto al
agua retenida, aumentan el volumen del contenido enel mismo. Esa situacion, junto a
las caracteristicas viscosas de la solucién formada, determina el grado de contacto de los
sustratos nutricionales con las enzimas digestivas y asimismo la velocidad de absorcion,
de tal modo que se puede decir que existe en mayor 0 menor grado, un enlentecimiento
de la absorciéon intestinal, contribuyendo de este modo a potenciar los efectos
comentados a nivel del vaciamiento géstrico.

Ahorabien, €l retraso en la digestion y absorcion no afecta a una adecuada absorcion
total de los nutrientes, aunque si se modifica d sitio de absorcién aumentando ésta en la
segunda mitad del intestino delgado. De hecho la presencia de abundante fibra en la
dieta determina una adaptacion de la capacidad absortiva a lo largo del intestino
delgado, aumentando € nimero de enterocitos en situacion mas distal.

Este hecho, a su vez, podra determinar distintas repercusiones fisioldgicas destacando
no solo una distinta velocidad de metabolizacion, sno un patroén de liberacion de
hormonas gastrointestinales méds o menos distinto, 1o cual a su vez conducira a

repercusiones digestivas y metabdlicas, que puede que actualmente no podamos precisar
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con total seguridad. Un gjemplo importante es e de que una absorcién més lenta de
glucosa y otros nutrientes, y en posicion més distal, conduce a una disminucién de la
liberacion de polipéptido inhibidor gastrico (GIP), que tiene un efecto insulindgeno.
Asimismo las modificaciones en €l sitio de absorcion influirén en la velocidad de oferta
de nutrientes alos distintos tejidos corporales.

La evidencia de cambios morfoldgicos por influencia de la fibra soluble en intestino
delgado es una prueba indirecta de unas diferencias fisioldgicas mas o menos acusadas,
gue pueden aparecer en el individuo.

En cuanto al efecto de la fibra indude, ésta aumenta la rapidez del transito del
contenido intestinal, por 1o que parte de los carbohidratos de la dieta se malabsorben, 1o
que representa una pérdida cal orica.

Obviamente € efecto neto sera € resultante de la presencia y cantidad de ambos

tipos de fibra.

9-INTESTINO GRUESO

a)MOTILIDAD INTESTINAL

El aumento del contenido intestinal por fijacion de agua conduce a un aumento de la
motilidad del intestino delgado y también del grueso, por estimulacién mecéanica de la
célula muscular por la fibra e incluso puede que a través de estimulacion quimica mus-
cular directa de la propia fibra, por la acidez generada en la fer mentacion intestind. De
este modo s reduce condguientemente  tiempo de trangto y aumenta la frecuencia de
deposiciones. El tiempo de tréngito que es redmente destacable es € correspordiente d intestino

grueso, que puede ser de drededor de diez veces superior d del delgado.
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Por otra parte, la aumentada velocidad de trangito intestind, junto con la mayor cantided find
de agua retenida, judiificad efecto laxante de lafibrainsoluble, respecto de lasoluble, lacud tiene
poco efecto laxante, puesto que como s ha dicho es fermentada por la microbiota intestingl,
transformandose en metabolitos diversos que pogeriormente se indicardn, incgpaces de absorber
agua

b)DILUCION INTESTINAL

El menos tiempo de trangito intestind por fijacion de agua junto a la mayor cantided de la
misma presente en intestino que gerce un efecto diluyente, impide un contacto excesivo de agertes
oncogenos, bien procedentes dd dimento o bien formados enddgenamente, con la superficie
intestinal, pudiendo encortrarse en este doble efecto, la judtificacion de menor inddencia de cancer

cdormedtd en poblaciones que consumen dtas cantidades de fibra

Vaios son los compuestos que pueden inducir dafio genético en los colonoditos, entre los cudes
sobresdlen monoglicerales y diacilgliceroles, &cidos grasos no edterificados, &cidos hbiliares
secundarios, hidrocarburos arlicos y otros productos pirrdlicos resultantes de procesos de
cocinado a devadas temperaturas, amoniaco y amidas, y diversos productos de la degradacion

proteica por bacterias coldnicas.

OQPRESON INTRALUMINAL COLONICA
La ingesta devada de fibra conduce a la dsminuddn de la presén inrduming del colon,
ocurriendo lo contrario cuando la dieta es bga en fibra, 0 sea, aumento de la citada preson. La
razdn es la Sguiente una dieta pobre en fibra da como resultado una masa fecd pequeiia y
ViScosa, que conduce d edrefimiento, lo que requiere un mayor esfuerzo muscular dd colon para
U propuldon. Ede hecho continuedo generard una hipertrofia muscular coldnica que ird

acompaliada en su fundondismo por un aumento de la presdn intracoldnica La preson
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intracolonica aumentada genera una sdida de la mucosa a través de la cgpa muscular circular
intestina, es decir, seformauna herniamucosd o diverticulo, en puntos débiles de la musculatura,
concretamente en los lugares donde | os vasos sanguineos perforan la pared muscular, para llegar
a plano submucoso, que dada su Situacidn Smétrica, dalugar aque parezcan dosfilas pardeas de
diverticulos en intestino grueso.

Por otra parte, dado que las paredes de los diverticulos carecen de cagpa muscular, no pueden
expeer d contenido fecd que acaba convertiéndose en excreciones duras. Edtas pueden ulcerar la
mucosa y findmente dar lugar a diveticulitis e induso terminar en una peritonitis La
hiperpresion en la zona del apéndice por espasmos musculares, en condiciones de una
dieta habitual pobre en fibra, parece contribuir al desarrollo de apendicitis aunque esto
no esta suficientemente establecido.

d)PRESION INTRA ABDOMINAL

Un contenido fecal escaso y poco hidratado no solo genera un aumento de la presién
intra colénica (involuntaria) sino también una aumentada presion intra abdominal
(voluntaria), que se genera como consecuencia del esfuerzo muscular necesario para
lograr la defecacion.

La presén intra abdominal aumentada es capaz de producir tres alteraciones
patol 6gicas:

* Hernia de hiato. Protrusion del estbmago por encima del diafragma, a través del

hiato esofagico.

» Hemorroides. La hiperpresion abdominal impide en gran manera el retorno venoso

de las venas que drenan los plexos venosos anales. El esfuerzo de la evacuacion
fecal se asocia con relgacion del esfinter ana, lo que facilita la sdida de

hemorroides.
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* Varices en miembros inferiores. También existe impedimento del retorno venoso
que proviene de las venas de las extremidades inferiores, que al aumentar la presion

venosa en esas zonas, conduce a la aparicion de varices.

€) EN RELACION A LA MICROBIOTA INTESTINAL

En e colon derecho o colon ascendente se localiza la gran parte de la denominada
microbiota intestina como ya se ha indicado, que se compone de bacterias anaerdbicas
estrictas fundamentalmente, en una cantidad superior a las cuatrocientas especies. A
pesar de la complegjidad del ecosistema intestinal grueso, la composicion de la Dna es
notablemente estable s se considera un individuo, aunque pueden existir diferencias
importantes entre individuos (capitulo 1).

Todos los tipos de fibra a excepcion de la lignina son atacados por las bacterias
intestinales en gran grado, aunque las solubles lo son en mucha mayor cantidad que las
insolubles (hemicelulosas diversas y celulosa), que |o hacen en poco grado.

La microbiota a actuar sobre la fibra produce, ademés de los obligados fenémenos
fermentativos, otros efectos que son importantes desde la perspectiva fisiologica, 10s

cuales se consideran a continuacion.

Aumento de la masa bacteriana total

Al llegar mas sustrato (fibra) a nivel del intestino grueso, se desarrolla una mayor
cantidad de masa bacteriana total que constituye del 35 a 50% del contenido intestinal,
lo que hace aumentar determinados efectos. Asi hay un incremento de la masa fecal, una

mayor capacidad sacarolitica o fermentativa, e incluso se afecta € agua retenida total.
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10-EFECTOS FISIOLOGICOS

La fermentacién de la fibra da lugar ala produccion de gases como hidrégeno, metanoy
dioxido de carbono que son los responsables de cierto grado de flatulencia. Se forman
asimismo acidos grasos volétiles, acetato, propionato y butiralo asi como acido lactico,
los cuales pueden presentar destinos y funciones diferentes. En el intestino grueso
humano se producen aproximadamente 200 moles de &cidos grasos de cadena corta al
dia

Los procesos fermentativos afectan a los distintos tipos de polisacaridos que
componen la fibra, tanto exdgenos (especialmente hemicelulosas solubles, pectinas,
oligosacaridos, y demés compuestos hidrocarbonados solubles), como enddégenos como
son mucinas y glicoproteinas del tracto intestinal grueso, que pueden contribuir hasta
con 3ab g/dia
Por otra parte, también son atacados otros componentes de la fibra como proteinas,
péptidos y aminoécidos, y lipidos todos ellos resistentes. El atagque al componente
nitrogenado da lugar a aminas diversas, amoniaco, fenoles, Indoles, escaldles,
compuestos nitrosos, acido sulfhidrico, etc., y € gue sufren los diversos lipidos conduce
a &cidos biliares secundarios, compuestos arométicos policiclicos, estradiol, estrona,
colesterona, etc.

Son de destacar diversos efectos fisioldgicos debidos a los acidos grasos volétiles o

de cadena corta que se producen en la fermentacion de lafibra

a. Efectos metabdlicos
Los é&cidos grasos anteriormente indicados, mayoritariamente generados a través de

la fermentacion, son los responsables del pH relativamente bajo en intestino grueso (5,6
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a 6,6) y las cantidades producidas de cada uno de ellos dependen de la cantidad y tipo
de hidrato de carbono que alcanza el colon. Contribuyen e 90-95% del total de écidos
grasos de cadena corta siendo el resto acidos grasos de cadena ramificada, como
isobutirato, 2- metil-butirato e isovalerato, presente en muy pequefia proporcion.

L os écidos grasos de cadena corta se absorben a lo largo del intestino grueso en un
90-95%, siendo €l resto excretado por las heces.

El &cido butirico se metaboliza en enterocitos (colonocitos) antes de alcanzar la
sangre portal, constituyendo una magnifica y preferente fuente energética para la
mucosa colénica especialmente distal. Méas aln, este &cido y posiblemente otros pro-
ductos de la fermentacion pueden inhibir d desarrollo de tumores en colon y recto,
potencidndose esta inhibicién por e bago pH que generan los écidos grasos de cadena
corta. La importancia del acido butirico sobre el cancer colorrectal radica en su
capacidad para detener o enlentecer el metabolismo de células de la mucosa
potencialmente cancerosas, aunque induzca la proliferacion de células normales.
Asimismo € &cido butirico parece gercer un papel regulador del metabolismo de &cidos
nucleicos en colonocitos.

El &cido propidnico se metaboliza a nivel hepético, pudiendo servir como precursor de
sintesis hidrocarbonada (gluconeo-génesis) y lipidica, e incluso se le ha atribuido una
capacidad de inhibicién de sintesis de colesterol, propiedad demostrada en estudios in
vitro con hepatocitos aislados y en estudios animales en donde €l propionato incluido en
la dieta disminuy6 los niveles de colesterol sérico. Asi se ha demostrado que € pro-
pionato inhibe la hidroximetil glutaril CoA reductasa, enzima limitante en la biosintesis

hepética de colesterol.
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En cuanto a &cido acético puede ser metabolizado en tejidos periféricos,
proporcionando energia, o utilizado a nivel hepético para la sintesis de écidos grasos de
cadenalarga o incluso de cuerpos cetonicos.

En cualquier caso, todos ellos pueden oxidarse via glucolitica, contribuyendo asi ala
provision energética celular, lo que desmiente €l antiguo concepto de la fibra como
sustrato no aprovechable por e organismo.

Se estima que en una dieta mixta rica en fibra, aproximadamente un 70% de
polisac&ridos no amidonaceos fermentan, pudiendo contribuir a un rendimiento
energético a traves de |os &cidos grasos metabolizados hasta de 2 kcal/g frente a4 kcal/g
de los hidratos de carbono digeridos y absorbidos en intestino delgado. En individuos
sanos la energia procedente de los &cidos grasos de cadena corta puede llegar a
representar de un 5 a un 10% de la energia total requerida, pero en individuos con
determinados problemas intestinales y de malabsorcidn, pueden constituir un aporte mas

elevado.

b. Proliferacion celular
En general se admite que los acidos grasos de cadena corta son estimulantes potentes
de la proliferacion celular, no sélo en el colon sino también en €l intestino delgado.

En este sentido, cabria esperar que €l butirato, el &cido graso volatil con acciones
mas conocidas, fuese un elemento de gran importancia en la preservacion de la
estructura y de la funcién de barrera que gjerce e intestino frente a medio externo. Por
ello, seria de suma importancia la administracién de fibra soluble a individuos en riesgo
de desarrollar infecciones graves: los malnutridos y los pacientes graves interesados en

las unidades de cuidados intensivos (politraumatizados, grandes quemados,
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postoperados de gran cirugia, etc). Estos pacientes, con frecuencia sufren cuadros
septicos producidos por gérmenes de origen intestinal. Se ha sugerido que estas sepsis
tienen lugar tras un fendmeno denominado Translocacién Bacteriana Intestinal, que
consiste en € paso de gérmenes viables de la luz intestinal alos ganglios linfaticos
mesentéricos a estar aterada la funcion de barrera mucosa del intestino. Una vez en
ellos, a hallarse dterados los fendmenos de fagocitosis y lisis, 10s gérmenes pasarian a
la circulacion sistémica. Se cree que éste es € primer paso para e desarrollo del
denominado Fallo Orgéanico Multisistémico (FOMS), en e que los pacientes de manera
paulatina y cas siempre irreversible verian fallar la funcion de los 6rganos nobles
(higado, pulmén, rifion, corazon) lo que les conduciria ala muerte. Esta hipétesis ha
sido demostrada en animaes de experimentacion, pero no ain en € hombre. La
administracion de fibra soluble, o de sus productos de fermentacion, intervendria en la
primera secuencia de los eventos que conducen a la translocacion: mantener la barrera
mucosa intestinal. Curiosamente, los estudios en animales han demostrado que,
contrariamente a lo esperado, la fibra soluble no gerce ninglin efecto protector sobre la
trandocacién bacteriana y si lo egercen, en cambio, las fibras insolubles, poco
fermentables Se ha demostrado en animales de experimentacion, que la fibra insoluble
gierceria un papel "antitransocacion bacteriana’ a dificultar mecanicamente la
adherencia de las bacterias a la mucosa intestinal, que es € primer paso de la secuencia
que las llevara a atravesar la barrera mucosa intestinal.

11- DIETASBAJASEN FIBRA Y ENFERMEDADES CRONICAS

Frecuentemente se achaca al déficit de fibra en la dieta, una mayor incidencia de las

enfermedades crénicas que afectan a mundo desarrollado, como son obesidad, diabetes
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mellitus (tipo Il o no insulinodependientes), aterosclerosis, cancer, colelitiasis y otros
cuadros clinicos con ellas relacionados.

El hecho comentado es cierto, pero no solamente porque faltan los efectos digestivos
y metabdlicos propios de la presencia de fibra apareciendo otros debidos a la deficiencia
de la misma, sino especialmente por mecanismos indirectos cuales son los cambios de
habitos alimentarios, con la aparicioén de otros nutrientes en cantidad y alidad, que si
son los responsables directos de modificaciones digestivas y metabdlicas que conducen
a aquellas enfermedades. Asi, paralelamente al descenso de consumo de fibra aumenta
el de grasas con mayor aportacion de las de tipo saturado, y del colesterol, disminuye €l
aporte de hidratos de carbono, especialmente los de tipo complejo, aumentando sin
embargo los simples sobre todo sacarosa, y en general se produce un desequilibrio
nutricional que afecta incluso a los micronutrientes, vitaminas y minerales.
Precisamente los efectos de disminucion de colesterol o de la génesis de canceres de
colon y recto u otros, pueden explicarse a menos en parte, por un adecuado dese-
quilibrio nutricional en donde la presencia de aimentos con fibra excluye niveles
elevados de grasas y de grasa saturada.

Otra consideracion respecto a lo acabado de indicar es que la no elevacion de la
glucemiay colesterol sanguineo post-prandial que caracterizala presencia de fibraen la
dieta, no justifica la mayor incidencia de diabetes o aterosclerosis cuando la dieta es
bgja en ela. Sin embargo, cuando esas enfermedades estan presentes, aquellas
propiedades de no elevacion de glucemia y colesterolemia si se aprovechan en el
tratamiento dietético de las mismas. Independientemente del obvio efecto profilactico
para evitar la aparicion de las alteraciones patoldgicas descritas, tanto por mecanismo

directo (diverticulosis, hernia de hiato, hemorroides, etc.), como indirecta (obesidad,
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diabetes, aterosclerosis, etc.), la fibra tiene diversas aplicaciones terapéuticas en gran

parte de las patologias ya descritas.

a. Estreflimiento y cuadr os clinicos asociados.
b.Diverticulosis. En paises desarrollados esta enfermedad es comun después de los
cuarenta afios, afectando a un 20% aproximadamente de la poblacion.
c. Sindrome de colon irritable (colon espastico).
d.Diabetes y enfermedades cardiovasculares: distintos estudios muestran que la
fibra puede gercer un efecto hipoglucemiante e hipocolesterolemiante, siempre
gue estén presentes en la dieta en cantidades importantes, lo cual ha hecho que
otros autores cuestionen lareal utilidad de la misma. A pesar de lo dicho, se puede
concluir que existen diversas razones que ya se han apuntado, que justifican €
consumo de fibra. Asi, € establecimiento de un adecuado fisiologismo digestivo,
desde la motilidad a establecimiento de una buena respuesta hormonal
gastrointestinal, € equilibrio nutricional de la dieta 'y los posibles efectos sobre el
metabolismo de carbohidratos y lipidos, son suficientes razones paraello.
Por e contrario en determinadas enfermedades, |a dieta debe ser pobre en fibra
(dietaastringente). Tal es el caso de cua dros diarreicos, especid mente en enterocolitis, colitis
ulcerosay enfermedad de Crohn.

Lacantidad defibra de estas dietas no debe superar los 3 g/dia

Jose Mataix Verdu, (2005) Nutriciony alimentacion humana :situacionesfisiologicasy

patalogicas (1 ed) barcelona : Editorial oceano
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12- Recomendaciones de ingesta de fibra dietética

Para los adultos se sugiere un aporte entre 20-35g/dia o bien aproximadamente de 10-14
g de fibra dietética por cada 1.000 kcal.

En los nifios mayores de dos afios y hasta los dieciocho, se recomienda el consumo de la
cantidad que resulte de sumar 5 g/dia a su edad (gjemplo: un nifio de cuatro afios deberia
ingerir aproximadamente 9 g de fibraa dia). De esta manera, a partir de los 18 afios
alcanzaria el consumo adecuado de un adulto.

De forma general, la fibra consumida debe tener una proporcién de 3/1 entre insoluble y
soluble.

Son alimentos ricos en fibra insoluble |a harina de trigo, & salvado, guisantes, repollo,
vegetales de raiz, cerealesy frutas maduras.

Son ricos en fibra soluble la avena, las ciruelas, la zanahoria, 10s citricos, judias secasy
otras legumbres,

Siempre debe aconsgarse que las fuentes de fibra sean variadas y que se realice una
ingestion hidrica adecuada.

Como recomendaciones précticas, para e consumo de alimentos ricos en fibra,
podriamos establ ecer:

- Diariamente 3 raciones de verdura.
- Diariamente 2 raciones de fruta. Meor completas que en zumo.
- Diariamente 6 raciones de cereales en forma de pan, cereales de desayuno, arroz o

pasta. Preferiblemente integrales dado el mayor aporte de fibra.
- Semana mente 4-5 raciones de legumbres.

Escudero Alvarez E'y Gonzdlez Sanchez P (mayo 2006) la fibra alimentaria nutricion
hospitalaria ,vol 21, numero 2 61-72

13-TIPOSDE FIBRA ALIMENTARIA

La fibra alimentaria, tradicional mente considerada como un carbohidrato compleo, se
ha dividido en dos grupos principales seglin sus caracteristicas quimicas y sus efectos en

el organismo humano.! Esta clasificacién es arbitrariay tan solo se basaen la
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separacion quimica manteniendo unas condiciones controladas de pH y de enzimas que
intentan simular las condiciones fisiol 6gicas Se obtienen asi dos fracciones: fibra

insoluble y fibra soluble.

Lafibra insoluble: estaintegrada por sustancias (celulosa, hemicelulosa,
ligninay almiddn resistente) que retienen poca aguay se hinchan poco. Este tipo
de fibra predomina en alimentos como el salvado de trigo, granos enteros,
algunas verduras y en general en todos los cereales. 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 el de limpiar, como un
cepillo natural, las paredes del intestino desprendiendo los desechos adheridos a
ésta; ademas de aumentar €l volumen de las heces 'y disminuir su consistenciay
su tiempo de trénsito através del tubo digestivo. Como consecuencia, este tipo
defibra, al ingerirse diariamente, facilita las deposiciones y previene el

estrefii miento.

Lafibra soluble: est4 formada por componentes (inulina, pectinas, gomasy
fructooligosacaridos) que captan mucha aguay son capaces de formar geles
viscosos. Es muy fermentable por |os microorganismos intestinales, por 1o que
produce gran cantidad de gas en € intestino. Al ser muy fermentable favorece la
creacion de flora bacteriana que compone 1/3 del volumen fecal, por lo que este
tipo de fibra también 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, ademés de captar agua, es

capaz de disminuir y ralentizar la absorcién de grasas y azlicares de los
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alimentos (indice glucémico), lo que contribuye a regular los niveles de

colesterol y de glucosa en sangre.

Tipo de
Alimentos
Fibra

Son alimentos ricos en fibrainsoluble la

harina integral de trigo, e salvado,
Fibra

(@imentos  integrales), guisantes,
insoluble

repollo, vegetales de raiz, cereales y

frutas maduras(manzanas, citricos)

Son ricos en fibra soluble la avena,
Fibra  nanava, las ciruelas, la zanahoria, los
soluble

citricos, judias secas y otras legumbres.

Existe también en bebidas nutricionales,

Beneficios

Aumentan la masa fecal,
provocando heces més
voluminosas y blandas. Por
consiguiente:

Limpian la pared intestinal.
Facilitan el transito
intestinal.

Evitan el estrefiimiento
También contribuye a
disminuir la concentracion y
el tiempo de contacto de
potencial es carcinogénicos

con la mucosa del colon.

Acdleran € trarsito
intestinal.
Incrementan & volumen de

|as heces.

Felippelli Mariela
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por gemplo en Perll, lasgaseosas dela - Enlentece € vaciamiento

marca Perl Cola contienen fibra soluble gastrico y aumentan su

en su composicion (Fructooligosacarido distension prolongando la

97.1) sensacion de saciedad, o
que provoca una

disminucion en la absorcion
de glucosa, lipidosy
amino&cidos.
Ayudaaregular los niveles
glucémicosy € colesterol
(debido alareentizacion de
la absorcion de azlicares y

grasas en su presencia)

Caracteristicas nutricionales

Lafibraalimentaria esresistente ala digestion: inatacable por los fermentos
y enzimas digestivas humares, por lo que no pueden degradarla, a contrario que
el aparato digestivo de los rumiantes y roedores, que posee celulasas producidas
por bacterias comensales.

Lafibratiene gran capacidad de absorcion y retencion de agua, a ser una
sustancia osméticamente activa. Todas las fibras 1o hacen en mayor o menor

medida. Influyen muchas variables como el tamafio de las particulas, pH
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electrolitos del medio. En el caso del tamafio de particula se ha comprobado que
cuanto mayor sea éste, mas capacidad de absorcidn de agua tiene, caracteristica
muy importante al tener en cuenta & refinado de algunos alimentos como la
harina

Fijacion de sustancias organicas e inorganicas: la sustancias que secuestra la
fibra pueden ser simplemente atrapadas entre las redes que generande forma
natural las fibras o ligadas mediante enlaces de muy diversos tipos, |o que hace
que la posibilidad de escape de estas sustancias sea minima. Entre ellas

encontramos:

1. Proteinas, glucidos y grasas que retrasan su absorcion en presenciade
fibras.

2. Sdesbhiliares. lafibra aumenta su eliminacién por las heces, con efecto
protector cancerigeno, bajan e colesterol hiliar® y la litogenicidad de la
bilis y también disminuye la absorcion de las grasasa ser estas bilis
transportadoras y emulsionantes de las grasas ingeridas.

3. Minerales como calcio (Ca), zinc (Zn), magnesio (Mg), fosforo (P),
hierro (Fe) y vitaminas. Al unirse a la fibra dietética también puede
disminuirse su absorcion, aunque s necesitarian grandes cantidades de
fibra o pacientes que ya presentasen algun tipo de déficit para que este

efecto tuviese repercusion clinica

Fermentacion en el intestino grueso por las bacterias del colon. Lafibrallega
al colon inalteraday ali es atacada por las enzimas bacterianas. En esta reaccion

se producen acidos grasos de cadena corta que descienden los niveles de pH de 7
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a6y sube latemperatura hasta 0,7 °C. Lafermentacion depende de la velocidad
del trénsito intestinal y de si es alimento completo o fibra aislada entre otras
cosas. Desde el punto de vista de fermentacidn en intestino grueso las fibras

pueden ser:

1. Poco fermentables: fibras ricas en celulosay lignina gque son bastante
resistentes a la degradacion bacteriana del colon y son expulsadas por las
heces intactas como el salvado de trigo. Son las que anteriormente hemos
denominado fibras insolubles.

2. Muy fermentables: fibras ricas en hemicelul osas, arabinoxilanos, acido
glucurénico y pectinas que son fermentadas y degradadas por la flora del
colon.Se corresponden con las que anteriormente hemos denominado

fibras solubles.

Fibray acidos grasos de cadena corta Los &cidos grasos de cadena
corta son usados por la mucosa intestinal o absorbidos através de la
pared coldnica haciala circulacion portal (evitando la circulacion
enterohepética) y de ali son transportados hacia la circulacion general.
Particularmente el acido graso Butirico (cadena corta) tiene extensas
acciones fisioldgicas, con efectos favorables sobre la salud, entre los

cuales tenemos:

1. Estabilizalos niveles de glucosa (azlicar) en sangre, actuando sobre la

liberacion pancredtica de insulinay control hepéatico de la glucogenolisis.
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2. Suprime la sintesis de colesterol hepético y reduce los niveles de LDL
colesterol y triglicéridos, responsables de enfermedades cardiovasculares
(como la ateroesclerosis)

3. Disminuye e pH col6nico, lo cua evitalaformacién de pélipos
colonicos e incrementa la absorcion de minerales.

4. Incrementala proliferacion de laflora bacteriana col6nica

(bifidobacterias y lactobacillus), lo cua estimulala salud intestinal.

14-Beneficiosdela fibra alimentaria

Aungue actualmente esté muy cuestionado por diversos investigadores, lainclusion en

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

enfermedades tales como:

Constipacion € efecto més conocido de la fibra es su capacidad de facilitar la
defecacion La fibra aumenta el volumen de las heces al crear residuo sdlido y
absorber agua lo que produce unas heces mas voluminosas y menos
consistentes. Ademas, disminuye € tiempo de transito intestinal, es decir,
acelera el proceso de evacuacion, aumentando su frecuencia. Por lo tanto, un
contenido adecuado de fibra en la alimentacion es fundamental para prevenir y

diviar d estrefiimiento.

Enfermedad diverticular: enfermedad caracterizada por la aparicion de pequefias
bolsas en las paredes del colon en forma de dedo de guante llamadas diverticul os.
La diverticulosis aumenta con la edad, ya que en las personas mayores la pared

intestinal es méas débil y la presion que se gerce dentro del colon facilita la creacion
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de los diverticulos. La excesiva presion que tiene que gercer 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 a desarrollo de la enfermedad diverticular. Hoy
se acepta que ladiverticulosis se debe a un mayor depésito de elastina en las paredes
del colon y a una pérdida de la inervacion vagal. Aungue se ha postulado que la
diverticulosis esta asociada a la dieta pobre en fibra alimentaria, no hay pruebas
cientificas que avalen su prevencion mediante e consumo de alimentos ricos en

fibra aimentaria

Obesidad: laobesidad es una enfermedad que est& asociada con la hipertension
arterial, cardiopatia isquémica, 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 poseen menos calorias en e mismo volumen del alimento;
segundo, este tipo de dietas facilitan laingestion de menor cantidad de alimentos
debido a que prolongan € tiempo de masticacién y por su volumen, ayudan a
producir més rapidamente la sensacion de saciedad, y por ultimo, las dietas ricas
en fibra 'secuestran’ parte de los azlicares y |as grasas ingeridas, ralentizando su

absorcion, lo que disminuye e aporte final de energia.

Céancer de colon y recto: aungue aisladamente una dieta rica en fibra no
protege del cancer colorrectal , 1os primeros estudios epidemiol gicos
observacionales sefialaron que las poblaciones que consumian dietasricas en
fibra presentaban una menor incidencia del cancer de colon.'® Ahorabien, estos

estudios epidemiol 6gicos sobre €l efecto protector de la fibra frente a este tipo
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de céncer son contradictorios, probablemente por la diversidad de los
componentes que forman parte de la fibra alimentaria. Incluso se ha sefialado
gue no es significativa la relacion inversa entre el consumo de fibray e
desarrollo de adenomas colonrectales, uno de los precursores del cancer de
colon. Actuamente se acepta que e efecto beneficioso estaen ladietaen
general: consumo de vegetales (preferentemente verduras y frutas frescas),
reducida ingesta de grasas y de carnes rojas, aporte adecuado de micronutrientes,

etc.

A) Diabetes mellitus: un aumento en laingesta de fibra alimentaria,
particularmente de tipo insoluble, podria mejorar el control de la glucemia,
disminuyendo la hiperinsulinemiay las concentraciones plasméticas de lipidos
en los diabéticos tipo 2, lo que conferiria un perfil idoneo de proteccién
cardiovascular .No obstante, y aungue se recomienda la inclusiéon de alimentos
ricos en fibra en la dieta de los diabéticos, son muy débiles las pruebas
cientificas que apoyan la prevencion de la diabetes tipo 2 mediante los alimentos

ricos en fibra

Hipercolesterolemia: laingesta de fibra proporciona una menor absorcién de
colesterol, 1o que conlleva ala prevencién y tratamiento de las afecciones

caracterizadas por niveles elevados de colesterol en sangre.

es.wikipedia.org/wiki/Fibra_alimentaria/
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15-Indicacion terapéutica de la fibra

El Unico hecho comprobado y que nadie pone en duda es que la fibra dietética
aumenta el volumen y e peso de las materias fecales.

La dieta rica en fibra es de real valor en e tratamiento sintomético de la
constipacion, de la enfermedad diverticular y del colon irritable.

El incremento de fibra dietética en la aimentacion puede ser redlizado con frutas,
verduras, legumbres, cereales integralesy sus productos; y también con salvado puro de
ceredles. Este Ultimo debe prescribirse grueso, con leche, yogur, frutas, leches
cultivadas, compotas de ciruelas, manzanas, perasy pasas de uva, etcétera.

En la primera semana se indica 1 cucharada sopera diariay en la segunda 2 por dia,
dosis que se mantiene (30 g diarios).

La incorporacion de cantidades no habituales de fibra en la dieta puede producir
algunos trastornos abdominales como malestar, sensacién de plenitud, meteorismo,
dolores, diarreas, todo lo cual puede prevenirse si se incorpora en forma paulatina.

Por otro lado, no debe promoverse el consumo aislado de algunos componentes de la
fibra como por gemplo las pectinas o la goma guar, hasta que no se comprueben los

efectos que puede producir su utilizacion en el largo plazo.

Navarro, e. |. (1998). tecnicas dietetoterapicas . buenos aires : ateneo
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[11)- ANTECEDENTES:
RESUMEN

Implicaciones de la fibra en distintas patologias

La fibra dietética se ha relacionado con numerosas enfermedades y procesos
gue afectan a tubo digestivo ,paso natural de los alimentos. Asi, la fibrano
s0lo guarda relacion con los mecanismos del transito intestinal de los
alimentos, sino con toda una serie de procesos fisioldgicos, como es interferir

en la absorcion de ciertos nutrientes como la glucosa o € colesterol.

APA Rubio, M. A. (2002). Implicaciones de la fibra en distintas patologias. Nutr

Hosp, 17(Supl 2), 17-29.

Actualmente y después de treinta afios de investigacion, la fibra dietética
forma parte de lo que se considera una dieta saludable. No existe todavia una
definicidn anica que englobe los distintos componentes de la fibra dietéticay
sus funciones. Los factores mayoritarios de la fibra son los hidratos de
carbono complgosy lalignina, aunque nuevos productos pueden ser, en €
futuro, incluidos en el concepto de fibra. Las fibras dietéticas al canzan €
intestino grueso y son atacadas por la microflora colénica, dando como
productos de fermentacion acidos grasos de cadena corta, hidrégeno, didxido
de carbono y metano. Los &cidos grasos de cadena corta representan no solo
una forma de recuperar energia, Sino que van a estar implicados en otras
funciones beneficiosas para el organismo humano. Aunque no existen todavia

datos concluyentes sobre la recomendacion de los distintos tipos de fibra,
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sigue siendo adecuado indicar una dieta que aporte de 20-35 g/dia de fibra de
diferentes fuentes. Existe consenso en recomendar mezcla de fibras o fibra
tipo polisacérido de sojaen € estrefiimiento. Hay pocos datos concluyentes,
todavia, acerca del beneficio de lafibraen la prevencion del cancer
colorrecta y la enfermedad cardiovascular. Pero unaingestarica en fibra es
recomendable desde los primeros afios de la vida, ya que a menudo va
acompafiada de un estilo de vida que a largo plazo ayuda a controlar otros
factores de riesgo.Pal abras clave: Fibra dietética. Flora colénica

Fermertacion. Acidos grasos de cadena corta.

APA Escudero Alvarez, E., & Gonzalez Sanchez, P. (2006). La fibra dietética.

Nutricion Hospitalaria, 21, 61-72.

The European prospective investigation into cancer and nutrition (EPIC)

Resumen EPIC es un estudio prospectivo multicéntrico coordinado por la Agencia
Internacional de Investigacion del Cancer (IARC) dela OMS, que se inici6é en 1993 con
la recogida de datos y muestras de sangre en 23 centros de 10 paises europeos:
Alemania, Dinamarca, Espaia, Francia, Grecia, Holanda, Italia, Noruega, Reino Unido
y Suecia, En Espafia se redliza en 5 areas geogréficas. Asturias, Granada, Guipuzcoa,
Murcia y Navarra. Se incluyeron en la cohorte 519.978 individuos (de los cuales
366.521 son mujeres) y en 385.719 de ellos se dispone de muestras de sangre por
andlisis de laboratorio. Hasta la fecha se han identificado 24.195 casos incidentes de
cancer. Los resultados de la comparacion del consumo aimentario entre los 23 centros

europeos se han publicado en e 2002, en un suplemento de una revista europea de
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Nutricion. Los primeros resultados obtenidos en EPIC sobre la relacion de la dietay e
cancer muestran un efecto protector del consumo de fibras, frutas y verduras sobre el
cancer colo-rectal, un efecto protector del consumo de frutas sobre el cancer de pulmon,
y de las frutas y verduras sobre € tracto digestivo superior, mientras que se ha
confirmado que € alto consumo de frutas y verduras no tiene efecto sobre el cancer de
préstata. Usando un diario de 7 dias para evauar €l consumo de grasas saturadas, se ha

confirmado que un alto consumo de estas aumenta el riesgo de cancer de mama.

Palabras clave: Estudios de cohorte. Nutricion. Cancer

Gonzélez, C. A., Navarro, C., Martinez, C., Quirés, J. R., Dorronsoro, M.,
Barricarte, A., ... & Berenguer, A. (2004). The European prospective
investigation into cancer and nutrition (EPIC). Revista Espafiola de Salud

Publica, 78(2), 167-176.

Factores de riesgo parala hipertension arterial

Comer demasiada grasa, especialmente las grasas sobresaturadas eleva los niveles de
colesterol ensangre, las grasas saturadas se encuentran principalmente en los alimentos
de origen animal como: carne, leche entera, quesos y mantequilla limitar el consumo de
margarina, aderezos, carnes

rojas, de pollo y pescado a 6 onzas diarias y aumentar el consumo de fibra alimenticia

ayuda areducir € colesterol.

BH Robles - Archivos de cardiologia de México, 2001 - medigraphic.com
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APA Robles, B. H. (2001). Factores de riesgo para la hipertension arterial.

Archivos de cardiologia de México, 71, 208-210.

Avance de resultados sobre consumo de fibra en Espafia y beneficios asociados a la
ingesta defibrainsoluble

Resumen

Introduccién

Muchos estudios relacionan € consumo de fibra dietética (FD) con la proteccion contra
numerosas enfermedades cronicas, como cancer de colon, enfermedades
cardiovasculares, €l estrefimiento y la obesidad, entre otros. Sin embargo, las ingestas
de FD en los paises occidentales son bajas y bastante algjadas de los valores

recomendados.
M éodo

Se ha estudiado el consumo de FD total, soluble e insoluble en los hogares espafioles y
su relacion con la morbimortalidad por algunas enfermedades durante € periodo 2004—

2008.

Resultados

El consumo medio de FD total en los hogares esparioles durante el periodo estudiado
fue 16,24 + 0,15 g/dia, mucho menor que las ingestas de FD recomendadas. Se ha
observado una correlacion negativa (p < 0,05) entre el consumo de FD tota e insoluble

con la mortalidad por infarto de miocardio, insuficiencia cardiaca y enfermedades
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cerebrovasculares. No se ha encontrando correl aciones significativas con e consumo de

FD soluble
Conclusiones

El consumo de alimentos ricos en fibra es adecuado para la prevencion de diferentes

enfermedades degenerativas, especialmente el consumo de alimentos ricos en fibra

insoluble, como los cereales o las leguminosas.

Palabras clave
Fibra dietética;
Fibra soluble;
Fibra insoluble;

Enfermedades crénicas

Revista Espafiola de Nutricion Comunitaria, Volume 16, Issue 3, July—September 2010,

Pages147-153 Baltasar Ruiz-Roso Calvo de Mora, Lourdes PérezOlleros Conde

IV) METODOLOGIA :

Areadeestudio :

El estudio se redlizara en un centro de salud de la ciudad de rosario ubicado en zona

noroeste ,con mujeres de 45 a 55 afios de edad

Tipo de estudio

El estudio sera:
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Descriptivo: se describirg, la frecuencia de consumo de aimentos con fibra
alimentaria en esta poblacion de mujeres de 45 a 55 afios

Transversal: permitira estudiar a la poblacion de mujeres de 45 a 55 afios en
un momento determinado. Es de gran utilidad para valorar €l estado de salud de
esta muestra y determinar sus necesidades con respecto a la fibra El cua se

realizara mediante un método prospectivo de encuestas alimentarias.

Cuantitativo y cualitativo: se podra conocer mediante la encuesta y €
cuestionario de frecuencia de comidas € consumo o no consumo de alimentos

con fibra tanto sea en cantidad, como en calidad de los mismos.

Poblacion objetivo

Grupo deinclusion:

v" Mujeres de 45 a 55 afios

Muijeres de 45 a 55 afios que concurren a centro de salud ..

Universo

El universo estara compuesto por 200 mujeres que concurren a centro de salud de la

ciudad derosario ,en julio 2013 .

Muestra

la muestra se realizara en 50 mujeres de 45 ab5 afios de edad

Técnica de recoleccion de datos::
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La técnica a utilizar, serd entrevista , mediante una encuesta con preguntas
estructuradas, a una poblacion de mujeres de 45 a 55 afios y un formulario de
frecuencia de alimentos con fibra aimentaria , realizados a la poblacion antedicha. Se

haran persona e individualmente.

. El instrumento a utilizar seré&

v" Cuestionario /entrevista

v Formulario de frecuencia de alimentos
v" Modelos visuales de porciones de alimentos y utensilios a utilizar

(nos ayudara a conocer € tamafio de sus porciones de consumo).

V) TRABAJO DECAMPO

Se encuest6 a un total de 50 mujeres de un rango etario de 45 a 55 afos,
concurren a centro de salud de la ciudad de rosario en zona noroeste .
Dichas encuestas se redlizaron a azar, informando a la encuestada que se
reservaria su anonimato. En b personal, quedé muy satisfecha por la
colaboracion y predisposicion de las encuestadas, quienes accedian a ser

entrevistadas sin ningun tipo de problema
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Se considera importante
COME APROXIMADAMENTE TODOS LOS DIAS A

saber s las personas LAMISMAHORA ?

L
BN

comidas principales, para nuestro rendimiento diario. La mayoria de la poblacion en

realizan las comidas
principales, en un rango
horario parecido todos

los dias ,sabemos que es

saludable respetar los

horarios y redlizar las las

estudio respeta e horario de las comidas, pero de igua forma hay un 46% que no lo

respeta.

Como principio
o B cuantas comidas realiza a diario?
nutricional basico se

considera una nutriciéon
m1

equilibrada y adecuada .
aquella que posea la 4 u3
comidas principales. H ::
58% de esta poblacion

respeta las 4 comidas

principales ,algunas de ellarealizan mas de 4 comidas ,el 35% esta poblacién entre2'y

3 comidas ,y solo € 7 % consume solo una comida diaria ,generalmente es la cena.
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El 58% de la poblacion en
estudio consume  agua,
debido a que esta la posee la
red, a veces no cuentan con
dinero para comprar otras
bebidas, d resto elige ,jugos
en polvo y gaseosas light,
comunes otras alcohol

(vino,cerveza)

Como era de esperarse solo
el 4% que son médicos del
lugar contestaron
correctamente .el 96 % de la
poblacién no sabe lo que es
especificamente, tienen
aguna nocion para que

grve.

consume agua ?

B
B no

sabe lo que es la fibra alimentaria

|5
Eno
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La mayoria respondio que
s ,haciendo  incapie
siempre que la fibra ayuda
a no tener estrefiimiento.
Solo los médicos
nombraron otros
beneficios que tiene la
fibra . € 40% no sabe la

funcién de lamisma.

Solo los profesionales de
salud contestaron
correctamente, s bhien €
resto sabia que se logra
consumiendo frutas,
verduras no sabe la

cantidad especifica

considera importante el consumo de
fibra alimentaria

|
B no

sabe la cantidad de fibra alimentaria
que se debe consumir diariamente

msi
Bno

Felippelli Mariela

Pagina 71




Evaluacion del consumo de fibra alimentaria en mujeres de 45 a 55 afios

La mayoria relaciona la fibra
alimentaria  con evitar
estrefiimiento ,otros o han
relacionado con la ayuda para
bajar colesterol debido que
en algn momento de sus

vidas € medico se las habia

conoce los beneficios que aportala
fibra alimentaria

AE%
msi
no

nombrado Si bien la mayoria de esta poblacion conoce algunos d los beneficios ,no

conoce la cantidad de beneficios del consumo de la misma en la dieta habitua de los

adultos

Solo el 5% de la poblacion en
estudio llega a la
recomendacion diaria del
consumo de fibra que es de25
a 30 g ., resto s bien
consume fibra diariamente no
llega a los requerimientos

diarios

consumos diario de fibra

B 0a5gramos
5310 gramos
B10a15gramos
B1%a 20grames
20 225 gramos
Bmasd e25 gramos
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m g fibra insoluble w2 fibra soluble
La poblacion en estudio
] mas 25g 00 25,81
consume mas fibra ’
Walse W 18,73
insoluble que  soluble,
15220¢ v 15,13
debido a que la mayoria de .
10015 [ — 13
los alimentos en su mayoria
sa10g oL Tai
poseen una mayor cantidad
de fibra insoluble sobre la
soluble
La mayoria de Ia
aderezos utilizados

poblacion en estudio
B Crema
utiliza solo aceite como

® o utilizan aderezo
condimento por que tiene

. B CTEMa Y queso
un costo mas bao El

B aceite

segundo aderezo elegido

B mayonesa

es la mayonesa ,también

B acelte,mayonesa, créma,g

se trata por una cuestion e

econdmica e resto de los aderezos se utilizan en menor cantidad

el 5% no utiliza aderezos por no gustarle
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El 63% de la poblacién
utiliza € horno, o hervido
son los méodos mas
utilizados poco de ellos
utilizan e microordas,
(varios de €llos no tienen)
y parrilla y vapor son

pocos utilizados .

La mayoria de edta
poblacion consume la
frutas enteras y crudas, en
la mayoria manzanas, y €
resto de las formas de
consumo son utilizadas

pero en menor medida

forma de coccion de los vegetales

® homo v hervido
W vapor

| parrilla

B microondas

forma de consumo de las frutas

B enteras y crudas
W peladas y crudas
¥ enteras y cocidas
B peladas y cocidas
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Estas frutas son las mas
elegidas ,|a manzana por
su practicidad de traslado
y comerla entera y con
cascara, S bien comen
otras frutas esa es las mas
consumida  en esta

poblacion .

La harina y & pan mas
elegido es e banco sobre

laharinay el pan integral.

Debido que es de mas

facil acceso y costo.

El 60% de la poblacion
tiene sobrepeso con un

imc 25 a 29.9 € 30% es

cuales son las frutas mas elegidas

B manzana
B hanana
W naranja

| otros

eleccion de las harinas

B pan/ arroz integral

pan/arroz blanco

Evaluacion Nutricional

W normal

norma y solo un 10% u sobrepeso

. . B ohesidad
tiene un imc de 30 a 34.9

indica obesidad |

Felippelli Mariela Pagina 75




Evaluacion del consumo de fibra alimentaria en mujeres de 45 a 55 afios

VI) CONCLUSIONES

A continuacion se procede a detallar el resultado y andlisis obtenido de la recoleccion de
datos de las encuestadas realizadas en un total de 50 mujeres , todas €ellas asisten d

centro de salud de la ciudad de rosario de zona oeste .

Haciendo incapié en el primer objetivo €l cual se refiere ala evaluacion consumo de

fibraaimentaria.

Se observo claramente que e 95 % de la poblacion en estudio no cubre la
recomendacién diaria de fibra alimentaria, lacua sugiere un consumo diario entre 20 y
25 g/dia El consumo es escaso, no es que no consuman fibra , lo hacen en poca
cantidad un 36 % consume entre 15y 20 gramos /dia, , un 10 % consume entre 20y 25
gramos /dia ,un 14% entre 5 a 10 gramos /dia ,un 30 % consume de 10 a 15 gramos
/dia .este andlisis nos da la pauta que la mayoria de las personas encuestadas consumen
entre 15 a 20 gramos de fibra /dia ,esto no acanza para tener un correcto beneficios de
la fibra alimentaria, quizés no tengan problemas fisiologicos ahora, pero quizas los

presenten en un futuro .

Refiriéndonos a nuestros hébitos alimentarios € 58% de esta poblacion rediza las 4
comidas principales, desayuno ,almuerzo, merienday cena .el otro 56% algunas realizan
1 sola comida que generalmente es una merienda parecida a una cena, otras realizan 2
comidas preferentemente desayuno y cena debido a cuestiones laborales no pueden

almorzar ,ni tampoco merendar

Como era de esperar un 60% reconoce que es importante e consumo de fibra contra un

40% que no , estas personas reconocen algunos los beneficios de la misma ,no
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especificamente pero |o relacionan mas con estrenifiiento ya que nos arroja un resultado

de que un 52% s conoce los beneficios contra un48% que no

Lo que nos indica es que s bien saben que hay que consumir fibra, por
recomendaciones medicas, por que se informan por distintos medios , no saben cual es

larecomendacion diaria, debido a que € 96% de la poblacién contesto que no .

Como también suponia la mayoria de esta poblacion un 64% al elegir el consumo de
frutas elige comer esta cruda y entera,un 36% la consume pelada, cocida ,o cruda y la
mas elegida es la manzana por un 46% por su practicidad ,para llevar ,para comer ,un

24% elige banana, un 22% naranja’y un 8% el resto de las frutas .

Las harinas que eligen son las harinas blancas sobre las integrales,si bien se conoce que
la harina blanca es mas econdmica y esta a acance de todos sabemos que la harina
integral es superior en cantidad de fibra, debido a que se muele el grano entero y
aprovechamos todos los beneficios del trigo .Un 88 % elige harinas blancas contra un

12% de integral

Concluyendo €l presente trabgjo se verifico que la mayoria de las encuestadas no
cumple con la recomendacién diaria de la ingesta de fibra alimentaria,y por ende no se
puede refutar la hipétesis por que la misma dice q € consumo de fibra en la poblacion
es deficiente.la salvedad que se puede hacer es que el 46% de la poblacion consume
entre 15 a 25 gramos de fibra dia, estaria relativamente cerca de la recomendacion
,quizés con algunas charlas sobre lo beneficios a organismo de la misma ,lleguen a

cumplir la recomendacion .
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VIII)Anexos
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Fecha: / / / /

Edad: Sexo:

CONDUCTASALIMENTARIAS

1 ¢Come aproximadamente a la misma hora todos los dias?
S () NO( ) A veces ()
2. ¢Cuantas comidasrealiza adiario ?
1 2 34+4
3¢Consume agua?
S() NO()
4 S larespuesta es No que consume?
5- Sabe que eslafibra alimentaria ?
S() NO()
6 - considera importante e consumo de fibra alimentaria
S() NO()
7- conoce la cantidad de fibra alimentaria que debe consumir por dia ?
S() NO()
8- conoce los beneficios que aporta la fibra alimentaria al organismo

S () NO()
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Diario de Frecuencia de Consuma

Alimento Forma | ~;mo N°de |g Fibra| g Fibra | gFibra
de SioNo AL fereles (AU Porciones| Soluble | Insoluble| Total
Coccion Diarias | x 100al x 100a | x 100a
Pan comun blanco 1.67 1.79 3.46
Pan lactal integral 0.1 4.90 5
Arroz blanco 0.40 0.80 1.20
Arrozintegral 1.48 139 | 2.87
Tallarines con huevo 2.40 0.98 | 3.38
Masa para tartas 0.5 18 2.3
Esparragos 0.14 1.33 1.47
Chauchas 0.88 1.01 | 1.89
Repollo blanco 0.6 13 19
Papa 0.61 1.90 251
Batata 44 34 7.80
Choclo 0.1 18 1.9
Apio 0.6 0.7 13
Ceballa 0.91 2.14 | 3.05
Tomate 0.14 1.69 1
Califlor 0.49 243 2.94
Damascos 1.18 0.84 2.02
Dur anos 0.5 13 18
Anana 0.1 0.7 0.8
Brdcoli 0.3 3.3 3.6
Zanahorias 0.2 17 19
calabaza 05 29 34
Banana 0.5 13 18
Naranja 0.6 19 25
Manzanas 0.2 2 2.2
Pera 04 28 32
Ciruela desecada 11 2 31
Pera pelada 0.7 39 4.6
almendras 0.2 86 |88
mani 0.2 6.6 6.8
Semilla girasol 1.9 29 6.2
Garhanzne 22 40 125
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Salvado de avena 6.5 10.5 17
Lentejas 3.90 | 6.70 10.60
Cebada perlada 1.94 2.69 |4.63

semilla lino 19.90 | 18.70 | 38.60
Sémola 0.1 0.7 0.8
Pepino 0.12 0.81 | 0.93
L echuga 0.15 1.37 1.52
Uvas 0.42 12 1.62
Melén 0.1 0.7 0.8
Harina de maiz 05 15 2
Kiwi 0.8 0.3 19
Salvado de trigo 2.05 | 40.30 | 42.40
Cerealesall bran 21 28 30.1
Copo de maiz 0.4 0.2 29
Carneroja

Carne blanca

Leche

Yogurt

Polvo para flan 0.47
Polvo para postre 0.10
Mermelada

Dulce de leche

Salchichas

Achuras

Embutidos

Granola 04 6.80 | 7.30
Dulce de batata diet 14

Dulce de membrillo diet car

Quesos

M anteca

Margarina

Galletitas dulces 04 0.7 11
Galletitas saladas 12 1.9 31
Bizcochuelo 0.3 11 14
avena 3.10 11.40 | 14.50
Chocolate

yerba mate 17
Cafétagtadn 7R

Felippelli Mariela Pagina 83



Evaluacion del consumo de fibra alimentaria en mujeres de 45 a 55 afios

Pasas d uvas 1 12 2.2
Savoora

Salsa golf

Azlcar

Edulcor ante
Mi€l

Otros alimentos

Agua
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Contenido de fibra soluble e insolube cada 100 g de alimento

aceituna 0.25 2.11 2.3€
achicoria 0.37 0.8¢ 1.2€
aii verdecrudo* 0.7C 0.9C 1.6C
alcaucil 0.0C 0.0C 10.79
alforfén 1.6C 2.1C 3.7C
almendra* 1.1C 6.3C 7.4C
almendradulce 3.3C 6.5C 9.8C
alubia cocida* 3.7C 4.6C 8.3C
alubiaseca* 7.9C 9.1C 17.00
amapola 2.0C 18.50 20.50
anana 0.5C 0.9C 1.4C
ananacrudo* 0.1C 1.1C 1.2C
ananaen lata * * 0.9C
ananaenlata* 0.1C 1.0C 1.1C
apjocrudo* 0.6C 0.7C 1.3C
apic-nabo 0.58 3.68 4.23
arandano (Myrtille) 1.4C 3.5C 4.9C
arandano crudo* 1.1C 1.9C 3.0C
a'andano de montaria 1.0€ 1.83 2.8¢
arroz blanco crudo & 0.4C 0.8C 1.2C
arrozintearal 1.48 1.3¢ 2.87
aTozintegral cocido & 0.1C 1.7C 1.8C
arrozintegral crudo & 0.6C 3.0C 3.6C
stoz pulido 0.87 0,52 1.3¢
arroz, salvado de & 2.3C 26.70 29.00
arvela con vaina fresca 0.2€ 3.9¢ 4.2
arveiaseca 5.1C 11.60 16.60
arveia seca, vainade* 11.80 55.80 67.60
arvelas" Jardin” 1.1C 2.9C 4.0C
arveiasamarillas 0.8C 21.00 21.80
arvejas congeladas 1.6C 3.6C 5.2C
arvejasfrescas cocidas* 0.8C 2.1C 6.9C
arveias partidas secas * 2.2C 4.1C 6.3C
aceituna 0.2 2.11 2.3€
achicoria 0.37 0.8¢ 1.2€
aii verdecrudo* 0.7C 0.9C 1.6C
alcaucil 0.0C 0.0C 10.79
aiforfon 1.6C 2.1C 3.7C
almendra* 1.1C 6.3C 7.4C
almendradulce 3.3C 6.5C 9.8C
alubia cocida* 3.7C 4.6C 8.3C
alubiaseca* 7.9C 9.1C 17.00
amapola 2.0C 18.50 20.50
anana 0.5C 0.9C 1.4C
ananacrudo* 0.1C 1.1C 1.2C
ananaen lata * * 0.9C
ananaen lata* 0.1C 1.0C 1.1C
apiocrudo* 0.6C 0.7C 1.3C
arjio-nabo 0.5% 3.68 4.23
arandano (Mvrtille) 1.4C 3.5C 4.9C
arandanocrudo* 1.1C 1.9C 3.0C
arandano demontafia 1.0€ 1.83 2.8¢
arroz blanco crudo 0.4C 0.8C 1.2C
arrozintearal 1.48 1.3¢ 2.87
arrozintegral cocido 0.1C 1.7C 1.8C
artozintegral crudo 0.6C 3.0C 3.6C
arrozpulido 0.87 0.52 1.3¢
arroz, salvado de & 2.3C 26.70 29.00
arveja con vainafresca 0.2€ 3.9¢ 4.25
arveiaseca 5.1C 11,60 16.60
arvelasverdesenteras & 1.0C 2.30
arvejasverdes peladas 0.6C I7rio
avellana 2.8C C6eQ 7.4C
avellana* 2.5C 400 a6.5C
avenadealforfén 1.3¢ 1.83 3.2
avena. coposde 1.75 3.68 1 543
avena, coposde & 3.1C 11.40 1450
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avena, granosenter os 1.65 3.92 5.57
avena, harinade & 0.6C 3.6C v 4.2C
avena. salvadode & 2.9C 16.1 - 19.00

banana 0.6C 1.4C 2.00-
banana cruda* 0.7C 0.4C 1.1C
batata 4.4C 3.4C 7.8C
batata cocida * 1.1C 1.3C 2.4C
berenjena 0.9C 1.28 1.37
bereniena* 1.0C 1.0C 2.0C
berro 0.6€ 0.81 - 147
berro crudo* 0.8C 1.0C 1.8C
berza o repallo blanco 0.89 1.58 2.5C
bizcochuelo " Exquisita’ * * 2.4C
bizcochuedlo " Exquisita’ * * 1.10
bizcochuelo " Exauisita” * * 2.0C
bizcochuelo " Exquisita’ * * 0.6C
br écoli 1.3C 1.7C 3.0C
brécali cocido * 1.5C 1.5C 3.00
brotes de por otos crudos 0.6C 0.9C 1.5C
calabrese cocido * 1.2C 1.5C 2.7C
cappellettis * ! * - 2.4C
cappeilettis * * 2.3C
castafia* 1.4C 2.9C 4.3C

cebada pelada arano 1.70 8.1C 9.80

cebada perlada 1.94 4.63
cebada perlada & 2.7C 5.8C 8.5C
cebada. harinade& 1.0C 3.6C 4.6C

cebolla 0.91 2.14 ¢';3.05

cebolla cocida * 1.0C 0.8C 1.8C
ceballacruda* 1.1C 0.9C 2.0C
cebolla, ensalada de* 0.9C 0.8C 1.7C
ceitunaen lata* 0.3C 2.6C 2.9C
celeriaccrudo* 2.4C 1.3C 3.7C

centeno, drano enterc 4.7C 8.45 13.15

centeno, harina detipo 3.1C 4.9C 8.0C
centeno, harina detino 3.3C 5.17C 9.0C
centeno, harina detipo 3.81 9.8€ 13.67
centeno, harina detipo 2.6C 3.9C 6.5C
centeno. harina detino 401 461 8.62
cereza 0.57 0.47 1.04

cereza dulce 0.90 1.00 1.9C
cerezanegracruda* 0.7C 0.5C 1.2C

champignon envasado * * 7.02
champianon fresco 0.37 1.55 1.92

shampianon u honaos 0,37 1.55 1.92

chaucha 0.88 1.01 1.8¢
c.haucha congelada y 1.3C 1.8C 3.1C
chaucha entera cocida * 1.3C 1.8C 3.1C
chicoriacruda* 0.5C 0.7C 1.2C
:chirivia cocida * 2.3C 1.7C 4.0C
c:-hoclo cocido * 0.5C 2.2C 2.7C
.chucrut 0.84 1.30 2.14
ciruela 0.85 0.85 1.7C

ciiruelaReina Claudia 1.38 0.87 228

cciruela Sicoval cruda * 1.0C 0.6C 1.6C
ciruela Verdal cruda* 1.3C 0.8C 2.1C
ciruela Victoria cruda * 1.2C 0.6C 1.8C
ciruela, orej6n cocido de 1.7C 0.9C 2.6C
ciruela, oreién de 4.9C 4.1C 9.0C
clruela. oreién de* 4.7C 2.2C 6.9C
cementine cruda * 0.8C 0.5C 1.3C
coch 2.1C 6.9C 9.0C
cocd desecado * 1.4C 12.30 13.70
cocofresco* 1.0C 6.3C 7.3C
cocctail defrutas 0.6C 0.9C 1.5C
coliflor 0.4¢ 2.43 2.94
coliflor cocido* 0.70 0.90 1.6C
coliflor crudo* 0.9C 0.9C 1.8C
colinabo 0.48 0.9€ 1.44
corgette cocido * 0.6C 0.6C 1.2C
corgettecrudo * 0.5C 0.6C 1.1C
cracker, zwieback sin 2.0C 1.5C 3.6C
damascc 1.18 0.84 2.02
damasco enlatado * 0.6C 0.7C 1.3C
damasco fresco * 1.3C 1.0C
damasco seco * 4.40 2.90 7.3C
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damasco, orej6n de 4.3C 3.7C 8.0C
datil seco 2.3C 6.9C 9.2C
datil seco* 1.2C 2.8C 4.0C
durazno 0.88 0.8C 1.68
duraznocrudo* 0.8C 0.7C 1.5C
duraznoenlata* 0.5C 0.5C 1.0C
duraznoenlatado * * 1.1C
durazno, oreién de * * 10.20
durazno, oreién de* 3.8C 3.5C
endivia 0.37 1.1€ 1.53
escarola cruda * 0.9C 1.1C 2.0C
esparraqc 0.14 1.33 1.47
esparrago * 0.8C 0.9C 1.7C
espelta, grano verde 3.4C 5.4C 8.8C
espinaca 0.53 1.31 1.84
espinaca cocida * 0.6C 1.0C 1.6C
fideos " Vitina" * * 3.0C
fideos de sémola * * 3.7C
fideos de sémola * * 3.8C
fideos de sémola * * 4.2C
fideosde sémola * * 3.9C
fideos semolados * * 3.5C
frambuesa 0.98 3.7C 4.68
frambuesa cruda * 0.7C 1.8C 2.5C
frambuesa en lata * 0.50 2.30 2.8C
frutilla 0.5C 1.5C 2.0C
frutilla 0.5C 1.5C 2.0C
frutilla* 0.6C 0.8C 1.4C
frutillaenlata* 0.5C 0.8C 1.3C
galletitas (cookies) 2.4% 0.88 3,32
galletitasde avena & 0.2C 4.2C 4.4C
galletitasintearales 1.1C 4.9C 6.0C
galletitasintearales 0.3C 4.6C 4.9C
garbanzo & 0.1C 12.10 12.20
garbanzo seco * 3.30 7.40 10.70
garbanzo seco cocido * 1.6C 3.2C 480
gooseberry ogrosella 0.0C 0.0C 2.98
granada 0.63 2.47 3.1C
aranadacruda* 0.7C 2.7C 3.4C
granadillaofrutadela 0.72 0.73 1.45
grandla & 0.4C 6.8C 7.3C
arosdlla blanca cruda * 0.9C 1.5C 2.4C
grosdllanegra(Cassis) 0.38 6.40 6.8C
arosellanegra* 1.6C 2.0C 3.6C
arosdlaroia 0.5C 3.0C 3.5C
agrosdllaroia* 0.7C 2.7C 3.4C
agrosellaseca* 1.0C 0.9C 1.9C
auavaba * * 5.2C
guayabaenlatada* 0.9C 3.9C 4.8C
haba cocida * 1.2C 4.2C 5.4C
hiac 1.21 0.83 2.04
higo crudo * 1.7C 1.1C 2.8C
higo seco* 4.0C 3.5C 7.5C
higo. oreién de 1.9C 7.7C 9.6C
hinojo 0.83 2.5C 3.33
ninojocrudo* 1.1C 1.3C 2.4C
honao Chanterelle secc 0.0C 0.0C 60,48
filongo crudo* 0.2C 0.9C 1.1C
jugodelimén * 0.0C 0.1C 0.1C
iucodenarania* 0.1C 0.0C 0.1C
Kiwi 1.50 2.40 3.9C
Kiwj * 0.8 0.9C 1.7C
lechuga 0.15 1.37 1.52
lechuga americana & 0.7C 1.0C 1.7C
lechugacruda* 0.6C 0.6C 1.2C
lechuoaiceberacruda* 0.4C 0.5C 0.9C
lechugaromana & 1.10 1.6.7C
lenteia colorada seca * 1.3C 3.6C
lenteja colorada seca 0.6C 1.3C
litchi 0.0C 0.0C
lonoan 0.0C 0.0C
maiz amarillo grano 1.8C 17.70
maizamarillo, harina 0.2C 2.8C
maiz blanco. aermen 4.5C 31.80
maiz blanco, harina 0.3C 6.1C
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maiz blanco, harina 0.7¢C 1.8C
maiz, copos de 1.2C 2.8C
maiz. coposde & 0.4C 0.7C
maiz, grano enterc 2.3C 6.9C
maiz, granos cocidos de 0.1C 1.3C
mandarina* 0.2C 0.2C
mandioca 0.6¢ 2.2C
manac 0.63 1.07
manao & 0.6C 1.2C
mango crudo* 1.6C 1.0C
mangoen lata* 0.6C 0.5C
mani 0.77 6.3C
mani fresco* 1.9C 4.3C
mastuerzo* 0.5C 0.6C 1.1C
melén Cantalupe 0.2¢ 0.6¢ 0.98
melén Cantalupe crudo 0.2C 0.4C 0.6C
melon de agua * 0.2C 0.1C 0.3C
meldn Gallia crudo * 0.2C 0.3C 0.5C
melon Rocio de miel 0.2C 0.3C 0.5C
mijc 1.4C 2.4C 3.8C
mora cruda * 1.0C 2.1C 31
nabo cocido * 2.2C 3.5C 5.7
nabo sueco cocido * 1.60 1.80 3.4
namoi 1.7C 2.1C 3.8
naranja 1.3C 0.9C 22
naranja cruda * 1.4C 0.7C 21
nuez 2.1C 2.5C 4.6
nuez* 1.5C 2.0C 35
nuez de anacardo 1.6C 1.3C 2.9
nuez deBrasil 1.4C 5.3C 6.7
nuez de Brasil * 1.3C 3.0C 43
flame 0.7C 2.6C 3.3
flame cocido * 0.5C 0.6C 11
flamecrudo* 0.5C 0.8C 13
floquis " Matarazzo" de * 0.6C 24
floguis "Matarazzo" de * 0.6¢ 1.7
okra 0.0C 0.4C 49
okra (quimbombo) 2.9C 0.1C 4.8
palmito enlatado & 0.6C 0.3C 2.8
paita 1.3C 0.3C 3.3
paltacruda* 1.77 2.2C 4.3
pan crocante 4.6C 2.5C 14.60
pan de centena 2.2C 3.51 5.5
pan de centeno v triac 2.41 1.81 6.2
pan de centenov trigo 2.5€ 211 73
pan de centeno: 3.23 0.5C 9.7
pan de graham 1.3C 0.3C 6.4
pan deharina detriago 1.67 2.5C 34
pan de harina 2.76 2.100 7.7
pan de harinaintegral 1.57 1.31 75
pan detrigo v centeng 1.75 531 35
panintegral & 0.1C 4.9C 5.0C
pan tostado de trigo 1.5€ 2.01 3.57
panecillos 1.68 1.3% 3.02
Papa 0.61 1.9C 2.51
papa cocida* 0.6C 0.5C 1.10
papa vieia cocida* 0.7C 0.5C 120
papas fritas* 2.70 2.2C 490
papaya 0.7¢ 1.11 1.9C
pasionariacruda* 0.5C 0.1C 0.6C
pastaintegral & 15 15.4C 6090
pelon crudo* 0.60 0.6C 1.2C
DENINO 0.12 0.81 0.92
pepino con pidl & 0.3C 0.7C 1.0C
pepino crudo con piel * 0.20 ,0.30 0.5C
penino crudo pelado * 0.2C 0.3C 0.5C
pepinosin pid & 0.3C 0.5C o'sc
pera 0.6C 2.2C 2.8C
pera Comice cruda con 0.60 0.9C 1.5C
pera Conference cruda 0.60 1.2C 180
peraen lata* 0.50 30 280
pereil 0.00 0.0C 4,25
pergil crudo* 2.80 2.2C 5.0C
pimiento verde 0.27 1.7C 1.97
pimiento verde & 0.5C 1.5C 2.0C
pigtachio 3.0C 3.5C 50
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pizza " Matar azzo" * * 2.80
pizza " M atar azzo" * * 2.80
Dizza " Matarazzo" * * 2.90
plétano cocido * 0.5C 0.7C 1.2C
pomelo 0.3C 0.28 0.58
pomeloen lata* 0.7C 0.4C 1.10
pomelofresco* 0.9C 0.4C 1'3C
poroto blanco & * 23.1C
poroto de manteca seco 6.3C 9.7C 16.00
poroto de manteca seco 2.9C 4.0C 6.9C
porotoHaricot, seco 8.7C 8.3C 17.00
poroto horneado 2.1C 1.4C 3.5C
poroto Mung 2.7S 7.28 10.08
poroto Mung cocido, 0.7C 2.3C 3.0C
poroto Muna seco * 2.8C 7.2C 10.00
poroto Rastrero, cocido 0.9C 1.4C 2.3C
porotorojo arrifionado 3.2C 3.5C 6.7C
porotoroio arrifionado 6.9C 8.8C 15.70
puerro 0.52 1.75 2.27
puerro cocido * 1.2C 1.1C 2.3C
rabanito 0.1¢ 1.31 1.5C
rabanc 0.27 0.8¢ 1.1€
rdbano crudo * 0.4C 0.6C 1.0C
ravioles " Matarazzo" de * * 2.3C
ravioles" Matarazzo" de * * 1.9C
ravioles " M atarazzo" de * * 2.1C
ravioles" Matarazzo" de * * 1.9C
relleno budin de frutas 0.5C 0.5C 1.0C
remolacha 0.48 2.05 2.53
remolacha cocida* 1.2C 1.3C 2.5C
repollito de Brusdas 0.0C 0.0C 4.4C
repollito de Bruselas* 3.00 2.60 5.6C
renollo blanco cocido & 0.1C 0.8C 0.9C
repollo blanco crudo & 0.6C 1.3C 1.9C
repollo Chino 0.17 1.5C 1.7C
renallo cocido hervido* 0.9C 1.1C 2.0C
repollo colorado 0.0C 0.0C 2.5C
repollo colorado cocido 1.5C 1.8C 3.3C
repnollo colorado crudo * 1.8C 2.0C 3.8C
repollocrudo* 1.5C 1.6C 3.1C
repollodeinvierno 0.9C 1.1C 2.0C
renollodeinvierno 1.6C 1.6C 3.2C
repollo deinvierno 2.0C 1.7C 3.5C
repollo de Sabova 0.65 0.84 1.5C
renollo deverano Acre 0.80 0.80 1.6C
repollo deverano Cruz 0.9C 1.1C 2.0C
repollo de verano Galgo 0.7C 0.7C 1.4C
renollo Rev de Enero 1.2C 1.5C 2.17C
repollo Rey de Enero 1.4C 1.5C 2.9C
repallo verde 0.0C 0.0C 4.2C
ruibarbo
0.6 C 1.0C
semilladedirasol 25 3.80
semilladeling 1990 18.70
sémola " Vitina" * ol
sésamo
soia harinade 5.00 582
soja, harinade* 5.2C 6.00
soja, poroto de 6.58 8.60
soia, boroto secode* 6.8C 8.90
s0ja, salvadode* 14.10 54.95
tallarines " M atar azzo" * *
tallarines con huevo 2.4C 0.98
tomate 0.14 1.69
tomateenlatado* .0.40 0.60
tomate fresco crudo * 0.4C 0.70
trigo, germen de 6.0¢ 13.63
trigo, germen tostado de 280 8.80
frigo, aanoenterc 1.8C 50 10.30
trigo, harina de (74% de 0.2C 2.00
trigo, harina detipo 2.11 3.11 5.22
triao, harina detino 4,37 8.5€ 1293
trigo, harina detipo 405 1.7C 2.3C 400
trigo, harina detipo 550 2.38 172 0,0416667
trigo. harina intearal de 0.1C 1930 1940
trigo. salvado de 2.05 40,30 42 40

Felippelli Mariela

Pagina 94



Evaluacion del consumo de fibra alimentaria en mujeres de 45 a 55 afios

trigo, salvado de & 2.9C 41.50 44.40
trigo, sémola de 2.17 4.95
ttrufa 0.0C 0.0C 16.54
uva 0.42 1.2C 1.62
uva blanca 0.4C 0.30 0.70
uva, pasa" Sultana" * 1.0C 1.2C 2.2C
uva, pasade 1.6C 3.8C 5.4C
uva, pasa secade* 1.1C 1.0C 2.1C
zanahoria 1.51 1.92 3.43
zanahoria cocida & 0.1C 0.8C 0.9C
zanahoria cocida * 1.4C 1.1C 2.5C
zanahoria cruda & 0.6C 1.3C 1.9C
zanahoriacruda* 1.4C 1.0C 2.4C
zanahoriaenlatada* 1.0C 0.9C 1.9C
zapallo calabaza crudo * 0.4C 0.6C 1.0C
zapallo deinviernc 0.03 0.75 0.78
zarzamora 0.9€ 2.2C 3.1€
zucchini o zapallito 0.2€ 0.82 1.08

Director a Dr. Gagliardino J.J Cenexa Tabla de composicion quimica de los
alimentos(1977) universidad Nacional de La Plata (UNLP) y el Consejo Nacional de
Investigaciones Cientificas y Técnicas (CONICET),
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