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Resumen

La fibra alimentaria tiene un rol fundamental en todas las funciones del sistema
digestivo desde la masticacion hasta la evacuacion de las heces. La constipacion es una
problemética social que muchos desconocen su etiologia, y se puede definir como la
dificultad en la defecacion, por disminucion de la frecuencia. Por lo cual mi objetivo fue
“Determinar la relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de
constipacion en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre
y noviembre del afio 2.021”. El estudio tuvo una muestra 123 estudiantes de ambas
provincias n=77 mujeres y n=46 hombres. La investigacion se realiz6 con un enfoque tipo
cuantitativo, descriptivo correlacional con corte transversal. Se utilizo para la recoleccién
de los datos un cuestionario tipo online sobre frecuencia de consumo de alimentos fuentes
de fibra alimentaria y los habitos evacuatorios de los participantes. Para la representacion
de los datos se realizé un analisis estadistico inferencial y como resultados se obtuvo una
relacién significativa de (p=0,001). entre el bajo consumo de fibra alimentaria y la
prevalencia de constipacion en la presente poblacién analizada. ElI consumo de fibra
alimentaria de los participantes fue de 12,4 g/dia. La prevalencia de constipacion se
encontrdé en un 22%, ya que cumplian con los dos requisitos de los Criterios Roma V.
Asi también se constatd que un 13% de los estudiantes presentaron al menos 1 criterio

para la presencia de constipacion.

Palabras claves: Fibra alimentaria, constipacion, Salta, Jujuy, estudiantes,
universitarios.
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Glosario

0.M.S./OMS (Organizacién Mundial de la Salud).

F.A.O./FAO (Organizacion de las naciones unidas para la alimentacion y
agricultura).

C.A.A./CAA (Codigo Alimentario Argentino).

UCASAL (Universidad Catdlica de Salta).

UCSE (Universidad Cat6lica de Santiago del Estero)

UNSa (Universidad Nacional de Salta).

UNJu (Universidad Nacional de Jujuy).

MI (Mililitros).

Gr/g (Gramos).

< (Menor)

>(Mayor)

Kcal (Kilocalorias).

V.C.T./VCT (valor caldrico total).

G.A.P.A./GAPA (Guias Alimentaria para la Poblacion Argentina).

E.N.F.R./ENFR (Encuesta nacional de factores de riesgo).

ENNyS (Encuesta Nacional de Nutricién y Salud.

A.G.C.C./AGCC (Acidos grasos de cadena corta).

LDL (lipoproteina de baja densidad).

HDL (lipoproteinas de alta densidad).

DBT (diabetes).

HTA (hipertension arterial).

CTN (constipacién con transito normal).

CTL (constipacion con transito lento).

A.G.A (Asociacion Americana de gastroenterologia).

C.F (constipacion funcional).

A.F (actividad fisica).
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1. Introduccion
En el presente documento se abordara temaéticas relacionadas con el
consumo fibra alimentaria y constipacion, utilizando como sustento teorico estudios

académicos y cientificos para la ejecucion del dicho proyecto.

El consumo adecuado de fibra alimentaria presente en algunos alimentos
fuentes como: frutas, verduras, legumbres y cereales de tipo integrales contribuye a un
correcto funcionamiento gastrointestinal, este representa un papel importante en las
funciones del aparato digestivo desde la masticacion hasta el proceso evacuatorio;
ademas, como un aspecto en la prevencion en apariciones de enfermedades cronicas no

transmisibles e intestinales como la constipacidon, cancer de colon, entre otras.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y
Agricultura describe que el consumo per capita de frutas y verduras a nivel mundial es
alrededor de dos tercios de las cantidades minimas recomendadas por la Organizacion
Mundial de la Salud. Esta recomendacién indica que el aporte diario de fibra debe ser
alrededor de 25-30 g/dia, de tal manera para cubrir esta cantidad se debe aportar un
promedio de 4009 de alimentos fuentes, equivalentes a 5 porciones entre frutas, verduras

y/o legumbres. (1)

Segun la publicacion realizada por la Organizacion Panamericana de la
Salud, el promedio de fibra alimentaria ingerida en América Latina es alrededor de 10-
20g diarios. (2) En el territorio nacional argentino en la 4ta Encuesta Nacional de Factores
de Riesgo describe que; su ingesta de alimentos fuentes de fibra alimentaria son bajos,
siendo un promedio de 2 porciones de frutas y verduras diarias. (3)

Asi también, en la 2da Encuesta Nacional de Nutricion y Salud determino
que los argentinos consumen al menos 1 vez al dia frutas y verduras. (4) En cuanto
legumbres la Camara de Legumbres de la Nacion, expresé que se consume alrededor de
800 g de manera anual. (5) Dicho esto, se estima que el consumo de fibra alimentaria en
Argentina es bajo, no cubriendo recomendaciones las Guias Alimentarias para la

poblacion argentinay OMS.

En el documento se describe que la constipacidn se puede definir como la
dificultad en la defecacién por disminucion de la frecuencia; representa entre 5-21% de
las causas de consultas en gastroenterologia en América Latina segun un estudio realizado

en 17 paises donde no estuvo incluido Argentina. (6)
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En esta via tomando en cuenta lo mencionado el parrafo anterior, se
desconoce la prevalencia de constipacion en el nuestro pais, no se presentd algln registro

del mismo.

En Argentina se desconoce la presencia de estudios realizados entre el
consumo de fibra y su relacion con la constipacion en estudiantes universitarios, durante
la busqueda bibliografica no se encontrd la existencia de estudios realizada a esta
poblacién. Como parte del estudio del arte se pudo consultar una investigacion similar a
la que se plantea, realizada por Macui Castillo Connie A. y Ponce Vélez Jennifer J. en
Guayaquil Ecuador, 2015; donde se determind la presencia de constipacion,
encontrandose en 35% de los estudiantes universitarios, y al relacionarlo con la ingesta
alimentos fuentes de fibra se constaté que el consumo promedio era menor a 10g de fibra
por dia. (7)

En esta via tomando en cuenta lo mencionado anteriormente resulta de
interés conocer cuél es el promedio de la ingesta de fibra alimentaria en estudiantes
universitarios de las provincias de Salta y Jujuy (territorio geogréfico de origen del
tesista); ademas, la prevalencia de constipacion y su posible relacion respecto a la amplia

demanda de tiempo sedentario (clases online) y bajos tiempos de ejercicio.

2. Tema
Relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion
en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre y noviembre
del 2.021.

3. Objetivos
3. 1. Objetivo general

Determinar la relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de
constipacion en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre

y noviembre del afio 2.021.

3. 2. Objetivos especificos
- Describir la ingesta de fibra alimentaria de la poblacién de estudio

segun variables sociodemograficas.
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- Determinar la prevalencia de constipacion en estudiantes
universitarios de Salta y Jujuy.

- Analizar la frecuencia de consumo de alimentos fuentes de fibra.

- Estimar el consumo diario de agua y liquidos durante el afio 2021
de la muestra.

- Conocer la frecuencia y duracion de actividad fisica durante la
pandemia SARS-COV2.

4. Justificacion
La constipacion es una problemética social que gran cantidad de personas
desconocen tanto su etiologia como su origen; ademas, estudios argentinos demostraron
que el consumo de alimentos fuentes de fibra alimentaria son bajos, no cubriendo
recomendaciones internacionales y nacionales, por lo cual podria ser una de las

principales causas.

En la actualidad (2.021), en Argentina existe limitada evidencia cientifica en

prevalencia de constipacion y su relacion con el consumo de fibra alimentaria.

En publicaciones de diferentes investigadores nacionales argentinos los
estudios cientificos sobre consumo de fibra alimentaria son relacionados con otras
patologias como enfermedades cronicas no transmisibles, no contemplando en ella
la constipacion, siendo, esta una de las principales razones de impulsar este trabajo

de investigacion.

Como autor y futuro profesional de la nutricién, tomando en cuenta la experiencia
del cursado de la carrera, adquirimos conocimientos y bases metodoldgicas para realizar
esta investigacion, en la cual consiste relacionar el consumo de fibra alimentaria y la
prevalencia de constipacion en estudiantes universitarios de las provincias de Salta y
Jujuy en el afio 2.021. En el presente documento se aplicaron instrumentos de recoleccién
de datos sujetos a la validez y confiabilidad de investigaciones previas, lo cual permitio

realizar una identificacion mas efectiva al momento de realizar el presente estudio.

Los resultados que se obtendran y presentaran en el presente trabajo, permitira
formar nuevas bases de informacion para la realizacion de futuras investigaciones; y de
esta manera despertando el interés de dicha relacion, para asi poder establecer medidas

de concientizacion y promocion de la salud en cuanto el consumo de alimentos fuentes
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de fibra alimentaria y su relacion con la constipacion para ejecutar programas de
alimentacion y hébitos saludable con el fin de mejorar la salud.

5. Pregunta problema

¢Existe relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de
constipacion en estudiantes universitarios de las provincias de Salta y Jujuy durante los
meses de octubre y noviembre del afio 2.021?

6. Marco tedrico

6. 1. Habitos alimentarios en Argentina
Segln la Fundacién Espafiola de Nutricion los habitos alimentarios se definen
como comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, que conducen a las personas
a seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o dietas, en respuesta a unas

influencias sociales y culturales. (8)

En Argentina se han experimentado diferentes cambios a través del tiempo, los
pueblos originarios se alimentaban principalmente de la caza y de la pesca. En el siglo
XVI los espafioles introdujeron los primeros bovinos y ovinos, los cuales se reprodujeron
libres y abundantemente. Desde el siglo X1X en adelante la principal comida hispano-
criolla era la carne vacuna, el consumo de carne anual por habitante se encontraba en ese

momento en 180 kg por afo.

El men( de la poblacién urbana comenzaba con un plato principal de asado o
puchero, gallina, vaca, carnero, panceta, paloma, perdices, lomo de cerdo, longanizas,
salchicha, liebre, y morcilla. Las verduras consumidas eran repollo, nabos, perejil y
hierbabuena. Mientras que las frutas que se consumian eran peras, duraznos, naranja,
sandia, melones e higos y los postres mas comunes eran mazamorra, cuajada, natilla,

yema quemada y arroz con leche.

Durante el siglo XIX con las llegadas de los inmigrantes comienza a ampliarse los
habitos alimentarios, aunque la carne continuaba siendo el plato principal, pero empieza
a compartir su espacio con otros productos conocidos como las pastas, pizza, fioquis y

cappelletti.

10
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A inicio del siglo XXI, se generaron nuevos cambios: el consumo de carne
vacuna disminuye a 53,7 Kg por afio por habitante, mientras que el de pollo aumenta de
20 Kg en 2003 a 39 kg. en 2011, el consumo de pescados se mantenia estable en 10 Kgy
el de cerdo era de 4,74 Kg. por habitante por afio. Hasta fines del siglo X1X, a causa de
una masiva inmigracion mediterranea en el pais, fueron los Unicos pobladores en
mantener una produccion y alimentacion a base de verduras. Mientras que el resto de la

poblacién argentina las verduras de quinta no entraban masivamente en la comida criolla.

©)

En el norte del pais se basaba en un tipo de alimentacion agro pastoril distinta al
resto de las provincias, donde la abundancia de consumo era la carne. Su alimentacion
estaba compuesta por cultivos andinos como maiz, quinua, habas 12 variedades de papas

entre ellas: oca, tarwi, yuca, yacon otros tipos de verduras como pimientos, zapallos. (10)

Segun la 2da Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (ENFR), en el afio 2009 a
nivel nacional apenas el 4,8% de la poblacion consumia la cantidad recomendada de 5
porciones 0 mas por dia de frutas y verduras, siendo el consumo promedio de 1 porcion
de frutas y 0,98 de verduras por dia. Debido a que un porcentaje de la poblacion consumia
frutas diariamente y mantenia en niveles bajos de consumo (36,3 % en 2005 y 35,7 % en
2009). La misma medicion demostr6 que el consumo diario de verduras habia caido del
40 % al 37,6 %. (9)

En la 4ta ENFR realizada en el afio 2018 continta siendo muy bajo el consumo
de frutas o verduras en toda la poblacién argentina, sin cambios respecto de afios previos.
Ademas, se evidenciaron barreras econémicas para el acceso, y un alto desconocimiento
general sobre la recomendacion de consumir 5 porciones de frutas o verduras por dia,

recomendado por las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina. (3)

6. 2. Alimentacién saludable

“Una alimentacion saludable es aquella que aporta todos los nutrientes y la
energia necesaria para que cada persona pueda llevar adelante las actividades diarias y
mantenerse sana. La alimentacion debe respetar los gustos, los habitos, la cultura de

cada persona y la familia.” (11)

Del mismo modo la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), describe de

manera que; Una alimentacion saludable sostenida a lo largo de la vida, ayuda a prevenir
11
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la malnutricion, enfermedades no transmisibles y trastornos alimentarios. Aun asi, el
aumento de la produccion y consumo de alimentos procesados, la rapida urbanizacion y
cambios de estilos de vida, dan lugar a cambios en los habitos alimentarios de las

personas. (12)

6. 2. 1. Recomendaciones saludables

Las GAPA establecen recomendaciones para una alimentacion saludable, estas se

difunden a través de 10 mensajes:

1. Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al
menos 30 min de actividad fisica.

2. Tomar a diario 8 vasos de agua segura.

3. Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de

tipos y colores.

4. Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido
en sodio.
5. Limitar el consumo de bebidas azucaradas y alimentos con elevado

contenido en grasa, azUcar y sal.

6. Consumir diariamente leche, yogur o queso preferentemente
descremados.
7. Al consumir carne quitar las grasas visibles, aumentar el consumo

de pescados e incluir huevo.

8. Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa,
batata, choclo o mandioca.

Q. consumir aceite crudo como condimento, frutas secas y semillas.

10. El consumo de bebidas alcohdlicas debe ser responsable. Los
nifios, adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitar siempre

consumir. (11)

A su vez la OMS propone algunos lineamientos para corregir habitos alimentarios

no saludables en la persona adulta, los mismos se exponen a continuacion:

Consumir al menos 400 gramos (cinco porciones) de frutas y verduras al dia
reduce el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles y ayuda a garantizar una

ingesta diaria suficiente de fibra alimentaria.

12
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Para alcanzar lo anterior la OMS recomienda:

o Incluir verduras en todas las comidas.

o En momentos de tentacion comer frutas frescas y verduras
crudas.

o Consumir frutas y verduras frescas de temporada.

o Consumir una seleccién variada de frutas y verduras. (12)

6.3. Fibra alimentaria

6. 3. 1. Definicién

Tomando en cuenta el Cédigo Alimentario Argentino, (CAA), en su capitulo
XVII “Alimentos Dietéticos” establece que la fibra alimentaria es cualquier material
comestible no digerible, ni hidrolizado por el aparato digestivo de las personas. Incluyen
los polisacaridos no almidon, pectinas, almidon resistente, inulina, oligofructosa,
polidextrosa, maltodextrinas resistentes, fructooligosacéaridos (FOS),
galactooligosacéridos (GOS), transgalactooligosacaridos (TOS). (13) Sin embargo es
importante sefialar que la fibra no puede ser definida como un solo compuesto o en grupo,

ya que existen distintos tipos que pueden tener una 0 mas funciones fisioldgicas (14)

En el Art 1386 el CAA, reglamenta que se pueden encontrar como alimentos
fortificados o adicionados con fibra alimentaria. Estos alimentos presentan una cantidad
de 3 gramos cada 100 gramos de producto seco, o bien 1 gramos cada 100 ml de producto

liquido, dependiendo el alimento a adicionar o fortificar. (13)

6. 3. 2. Componentes y clasificacion
La Dra. Laura Lopez en el capitulo “Carbohidratos” de su libro, definen 3

componentes relativos a la fibra alimentaria:

° Fibra dietética: incluye los carbohidratos no digeribles y a
la lignina que se encuentra de forma intrinseca en la estructura de los
alimentos vegetales.

° Fibra agregada o funcional: son aquellos carbohidratos
aislados y no digeribles que poseen evidencias fisioldgicas beneficiosas
para la salud del ser humano. Estos efectos que se atribuyen son cardio

metabolicos y efectos laxantes.

13
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° Fibra total: comprende la suma de la fibra dietética y la
fibra agregada. (14)

La fibra alimentaria tiene diversas clasificaciones, se basan en su origen,
composicion molecular, los efectos funcionales que brinda a los alimentos y en el lumen

gastrointestinal; donde se incluye la solubilidad, viscosidad y fermentabilidad.

Ademaés, cuenta con mayor aceptabilidad, se basa en el grado de hidratacion con
agua, teniendo fibras solubles e insolubles, funcionalidad, hinchamiento,

fermentabilidad, prebiotica.
1. Fibra soluble e insoluble.

Las fibras solubles al entrar en contacto con agua forman un reticulo donde este
liquido queda atrapado, de este modo se originan soluciones de gran viscosidad, por
consecuencia son solubles en agua. En cambio, las fibras poco solubles o insolubles
presentan una capacidad de retener agua en su matriz estructural, obteniendo como
resultado mezclas que presentan poca viscosidad. Por lo tanto, este tipo de fibra presenta
una limitada solubilidad.

2. Funcionalidad

La funcionalidad de la fibra alimentaria puede ser tecnoldgica, esta propiedad se
basa en su capacidad de formacion de geles, efecto en la viscosidad, su papel como
estabilizador de emulsién y sus propiedades de hidratacion.

3. Capacidad de hinchamiento.

Es una de las principales propiedades de hidratacion de la Fibra, esta caracteristica
puede manifestarse como el volumen que ocupa después de hidratarse en condiciones
especificas por una unidad de masa de fibra alimentaria y su capacidad de retencion de

agua.
4. Capacidad de fermentacion.

La fibra alimentaria sufre cambios estructurales y quimicos que afectan su
comportamiento durante la digestion; estos comienzan con la masticacion donde las

paredes celulares se reducen a fragmentos que siguen su recorrido por el estdmago hasta
14
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llegar al intestino grueso. En el colon se fermenta quedando moléculas de fibra no
fermentable que se expulsan como desecho. Cabe mencionar que la velocidad y el grado

de fermentacion de la fibra insoluble en el colon es mas lento que la fibra soluble.

La fermentacion es fundamental para el mantenimiento y desarrollo de la
microbiota, el resultado de este proceso bioldgico es la produccion de compuestos como
gas metano, acidos grasos de cadena corta (AGCC) tales como acético, propionico y
butirico los cuales actian manteniendo homeostasis de energia, metabolismo de glucosa

y sistema inmune liberando células T en el colon.
5. Efecto prebidtico.

La fibra soluble puede reducir el tiempo de vaciado gastrico mejorando la funcion
intestinal. Este tipo de fibra solo fermenta en la parte inferior del tracto gastrointestinal,

produciendo AGCC y disminuyendo el pH intestinal.

El efecto se ve reflejado en la microbiota intestinal desarrollando un papel clave
para la salud, a través de: la proteccion frente a la colonizacién de gérmenes patdgenos,
regulacién el transito intestinal, conjugacion de los acidos biliares, favoreciendo la

circulacion enterohepatica, y modulacion del sistema inmunitario. (15)

El almiddn resistente, las maltodextrinas y otros oligosacaridos que resisten al
ataque enzimatico son metabolizadas por la microbiota del colon del mismo modo que

las fibras y ejercen beneficios similares a estas. (14)

A continuacién, en la figura N°1 se re resume clasificacion de fibra alimentaria,

de acuerdo a su solubilidad y capacidad de fermentacion.
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Figura N°1: Clasificacion de fibra alimentaria segin solubilidad y capacidad de

fermentacioén
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Fuente: Esperanza Torija Isasa, Dpto. UCM. (16)
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6. 3. 3. Alimentos fuente

“Se considera alimento fuente de un determinado principio nutritivo a aquel o
aquellos alimentos que lo poseen en mayor cantidad. Ademas de contener el principio
nutritivo en concentraciones elevadas, para ser considerado fuente de un nutriente, un
alimento debe ser de consumo habitual, responder a los gustos, habitos y costumbres de
la poblacion y ser de facil adquisicion. Su incorporacion en la alimentacion debe

asegurar el aporte del principio nutritivo en cantidades adecuadas . (14)

La fibra se puede encontrar en frutas, vegetales, cereales integrales, legumbres y
semillas; la mayoria de los alimentos fuente de fibra contienen una parte de fibra tipo
soluble o fermentable y otra de fibra insoluble o parcialmente fermentables.

Las legumbres, frutas secas y cereales integrales aportan cantidades elevadas de
fibra, en comparacion de las frutas y vegetales que aportan 1 a 3 gramos de fibra cada 100

gramos de alimentos.

En la tabla N°1 se presentan ejemplos de alimentos con distintos tipos de fibra, y

en la tabla N° 2 se expresa un contenido aproximado en fibras en porciones de alimentos.

Tabla N°1: Alimentos fuentes de fibra segun tipo.

Tipo de fibra Alimento fuente

Celulosa Harina integral de trigo
Cereales integrales
Salvado de trigo

Coles

Chaucha

Vegetales de raiz
Céscara de frutas

Legumbres

Hemicelulosa Salvado de trigo
Cereales integrales
Pulpa de vegetales (zapallito,

berenjena)
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Gomas

Avena
Salvado de avena
Legumbres

Habas secas

Pectinas

Manzana
Citricos
Frutilla

Lignina

Vegetales maduros

Frutas con semillas comestibles

Fuente: Fundamentos de la nutricion normal 2da Edicién afio 2017. Capitulo 5

Tabla N°2: Contenido aproximado de fibra dietética por porcion en diferentes

alimentos.

Contenido en fibra

Alimentos

Menosde 1 g

1 rebanada de pan blanco

Y taza de arroz blanco cocido
Y taza de pepino

1 taza de lechuga

20 uvas

1 rebanada de limén

Delal9g

o repollo o apio o coliflor

1 rebanada de pan negro
Y taza de arroz integral cocido
1 taza de macaroni o espaguetis

Y taza de esparragos, o chauchas,

3 damascos
1 durazno mediano con céscara

1 taza de anana
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De2a29g Y taza de brocoli, o zanahoria, 0
repollitos de Bruselas o espinacas
1 papa con piel
1 manzana mediana sin céscara, 0
1 banana o 1 naranja medianas
De3a39g Y taza de lentejas cocidas
1 manzana o 1 pera con piel
Y, tazas de frambuesas
Ded4ad9g Y taza de guisantes desecados
De5ab,g 39 gr de salvado de maiz
Mésde 6 g 30 gr de salvado

1 taza de habas

Fuente: Fundamentos de la nutricion normal 2da Edicion afio 2017. Capitulo 5. (14)

6. 3. 4. Recomendaciones

Segun la Academia de Nutricion y Dietética Latinoamericana recomienda que

cualquier adulto mantenga un consumo diario de 20 a 35 gramos de fibra procedente de

toda una diversidad de alimentos fuentes. Esta determinacion se toma en cuenta de

acuerdo a los beneficios asociados al aumentar el consumo de fibras alimentaria en

prevencion de patologias coldnicas — intestinales. (Tabla N° 3)

Tabla N°3: Recomendacién de consumo de fibra alimentaria de acuerdo a edad

Y SEXO.

Edad (afios)

Hombres vy

mujeres (g/dia)

+19

38 para
hombres; 25 para

mujeres

Fuente: Krause Dietoterapia edicién 14 afio 2017. Capitulo I11. (17)
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Las GAPA, determinan que la ingesta promedio de fibra alimentaria para una
poblacién adulta, deberia ser de 25 gramos diarios en un régimen de 2000kcal promedio.

Otra manera de medirla segun las GAPA es a través del consumo de 400 g de
frutas y verduras, lo que aportaria en promedio 10 g/dia de fibras. Estas recomendaciones
se establecen al considerar que Argentina en la ENFR 2.018 present6 un bajo consumo
de fibra alimentaria, el consumo per capita de frutas y verduras no alcanzaba a las 2
porciones diarias, solo 6,0% de la poblacion cumplio la recomendacién, lo cual no reflejo

cambios con respecto a la edicion pasada. (11,3)

6. 3. 5. Efectos benéficos
1. A nivel Intestinal

Un adecuado aporte de fibras ha sido asociado a un mejor funcionamiento
gastrointestinal, sus beneficios se atribuyen a efectos laxantes, a la modulacion de la
microbiota intestinal y fermentacién. La fibra tiene un rol en todas las funciones del
sistema digestivo desde la masticacion hasta la evacuacion de las heces. El consumo de
la misma mejora la constipacion, debido al incremento de la masa fecal, esto sucede tanto

con la fibra soluble como con la insoluble. (18)

La fibra insoluble o poco fermentable, es la que aumenta en mayor volumen la
masa fecal debido a los restos de fibra no digeridos y a su capacidad para retener agua.
La fibra soluble y en general fermentable, aumenta la biomasa bacteriana y la retencién
de agua, aumentando el volumen fecal y consiguiente estiramiento de la pared intestinal,
que estimulan el mecanismo receptor como el peristaltismo produciendo los reflejos de

propulsion y evacuacion. (19)
2. Cardio-metabdlicos

Hay estudios que demuestran que el consumo de fibra disminuye el riesgo de
enfermedad coronaria, por consiguiente, la disminucion de la enfermedad cardiovascular.
Las fibras solubles forman altas viscosidades a nivel intestinal que contribuyen a la
reduccion de las concentraciones de LDL- colesterol, sin afectar las concentraciones de

HDL - colesterol en plasma.

PAV)
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Las alteraciones en la absorcion del colesterol, acidos biliares y el metabolismo
hepatico del colesterol debido a la formacion de la viscosidad por la presencia de la fibra
soluble es otro mecanismo que explica la reduccion de la enfermedad cardiovascular,
ademas de prevenir o en el tratamiento de otros tipos de enfermedades crénicas no
transmisibles como la Obesidad, Diabetes (DBT) e Hipertension arterial (HTA). (19)

3. Diverticulosis

La diverticulosis se caracteriza por evaginaciones o bolsas en forma de saco
diverticulos en el colon. Una dieta rica en fibra en combinacion con una hidratacién
adecuada favorece la formacion de unas heces blandas, voluminosas, que se movilizan
con facilidad y requieren menos esfuerzo con la defecacion, de esta manera evitando

complicaciones como diverticulitis. (18)
4. Hemorroides

La fibra tiene un beneficio constante de aliviar los sintomas y minimizar el riesgo
de hemorragia, su consumo diario junto la hidratacion favorecen este beneficio evitando

complicaciones como prolapso rectal o cirugia. (20)

6. 4. Constipacion

6. 4. 1. Definicién
Se define como la dificultad en la defecacion por disminucion de la frecuencia,
esta dificultad puede significar, esfuerzo defecatorio, sensacién de dificultad en el pasaje
de las heces, heces de consistencia dura, evacuacion escasa o incompleta, tiempo de
evacuacion prolongado y la necesidad de realizar maniobras para poder evacuar; la
frecuencia normal de deposiciones puede variar de tres veces al dia a tres veces a la

semana. (21)

Segun la Asociacion Americana de Gastroenterologia, AGA, durante la
constipacion; los pacientes tienen un conjunto mas amplio de sintomas, incluyendo heces
duras, una sensacién de evacuacion incompleta, malestar abdominal, hinchazén y
distension, asi como otros sintomas esfuerzo excesivo, sensacion de ano bloqueo rectal

durante la defecacion y la necesidad. (22)
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6. 4. 2. Epidemiologia
Los sintomas de constipacién son demasiado comunes Yy la prevalencia es
aproximadamente del 16% en adultos en general y del 33% en adultos mayores. (23)
En Latinoamérica se encontrd una frecuencia de constipacion cronica del 5-21%,
con una relacién mujeres/varones de 3:1 y se presenta a edades tempranas desde la
lactancia, alimentacion complementaria, mujeres en edad fértil, ancianos y cuando existe

una enfermedad. (6)

6. 4. 3. Clasificacion
La presencia de constipacion se puede clasificar de acuerdo el tiempo de
evolucion, pudiendo ser agudo con una duracion menor a 1 semana, o0 cronico mayor 4
semanas. Las principales causas de la constipacidn se deben a una alteracion en el transito

evacuatorio. (23)
Se puede clasificar en dos grupos dependiendo de su etiologia:

La constipacion primaria es la mas comun y se puede clasificar en constipacion
de transito normal (CTN), constipacion de transito lento (CTL), trastornos defecatorios,

abuso de laxantes, inactividad y alteraciones del piso pelviano.

La constipacion CTN es la mas comun, es un cuadro donde el paciente manifiesta
sintomas comunes de constipacion como heces duras y dificil de evacuar. La CTL se
presenta con movimientos intestinales infrecuentes (menos de una vez por semana) es
comudn en mujeres jovenes. Es habitual que no sientan la necesidad de defecar y que

presentan distension y dolor abdominal.

En cuanto a la constipacién de origen secundario podemos describir que se debe
enfermedades del colon como (tumores, fisuras, estenosis), de alteraciones metabdlicas
(diabetes, hipercalcemia, hipotiroidismo), desérdenes neuroldgicos como (lesiones

medulares y Parkinson). (24)

6. 4. 4. Fisiopatologia.
El colon es un érgano tubular, de tal manera sus principales funciones es la
absorcion de agua y electrolito, asi como la generacion, almacenamiento, transporte para

su posterior eliminacion de la masa fecal.
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Desde el punto de vista anatomico el masculo longitudinal que rodea la
pared coldnica presenta tres tipos de bandas encargadas de la formacién de las haustras.
Esta disposicion hace que el masculo se contraiga propiciando la mezcla, el transporte

fecal y favoreciendo el contacto con la pared colonica.

Para comprender la fisiopatologia de la constipacion crénica o funcional es
importante conocer el funcionamiento en condiciones normales. De esta manera
identificar el mecanismo que presenta una alteracion en el proceso de transporte y

expulsion de las heces.

La motilidad colodnica incluye dos mecanismos de movimientos; el primero
es el movimiento de mezcla o segmentacion, esta se manifiesta a través de contracciones
de baja amplitud y en distinto segmentos colonicos. La finalidad es facilitar la digestion
bacteriana y absorcion de agua y electrolitos, se caracteriza por contracciones y relajacion
en segmentos continuos peristalticos y antiperistalticos. Este movimiento no se

caracteriza de avance, sino que enlentece para que se pueda llevar a cabo estas funciones.

El segundo mecanismo se representa a través de los movimientos
propulsivos, cuya funcion es el avance de la materia fecal. Incluyendo las contracciones
de alta amplitud o movimientos de masa. Este movimiento suele producirse previo a la
defecacion, se caracteriza por una contraccién de la musculatura circular como
longitudinal y relajacién distal propiciando el avance, la distensién de las paredes
colobnicas ascendente desencadena los reflejos peristalticos dando lugar al movimiento de

la masa fecal.

Ademaés de estos principales reflejos de defecacidn existen otros; el reflejo
gastro colonico, quimiorreceptores en el intestino mediado para la activacion de la

serotonina.

A medida que se desencadena la propulsion colonica se produce el llenado
de la ampolla rectal, posterior el reflejo de la defecacion. En momentos de reposo este
canal se encuentra cerrado por contracciones tonicas del esfinter anal externo y el musculo
pubrectal. El llenado del recto implica una distension de sus paredes lo que desencadena

una serie de reflejos poniendo en marcha la defecacion.
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El reflejo recto-anal inhibitorio varia en intensidad y duracién en funcion
de la presion que se alcance dentro de la ampolla rectal. Si las condiciones son adecuadas,
tanto como el momento expuesto y producido, se iniciara el proceso de defecacion
relajando voluntariamente la musculatura estriada abriendo el angulo recto anal y
aumentando la presion abdominal. Finalizado este proceso, se espera nuevas
contracciones propulsivas colonicas para producir el reflejo evacuatorio con una ampolla

previamente llena. (25)

6. 4. 5. Evaluacion clinica y diagndstico
Para un diagnostico adecuado de constipacion se debe realizar en primer lugar un
abordaje exploratorio clinico; la mayoria de los pacientes que acuden a la consulta
refieren manifestar uno o mas de los siguientes sintomas; evacuaciones duras y poco
frecuentes menos de 3 veces por semana, dificiles de expulsar, sensacion de evacuacién
incompleta, sensacion de bloqueo anal al momento de la defecacidn, asistencia con

maniobras para defecar.

Uno de los indicadores a considerar para el diagndstico, consiste en la escala
visual Bristol, donde el paciente puede describir la forma y consistencia de sus
deposiciones. Indicando el tipo de acuerdo a la numeracién 1 a 7, Tabla N°4. (26)

Por otro lado, para diagnosticar la prevalencia de constipacion tipo funcional,
consiste en los Criterios Roma IV. Donde el diagndstico se determina concluyendo
cuando el paciente manifieste la presencia de 2 0 mas criterios mencionados en la Tabla
N°5 por lo menos en los ultimos 3 meses, pero los sintomas deben comenzar al menos 6

meses antes del diagnostico. (27)
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Tabla N° 4: Escala de las formas de las heces de Bristol

Escala de Bristol
Tipo Forma
Tipo 1 Q@ .. : [e] Bola duras como avellanas, caprinas. Separadas y dificiles de evacuar
Tivo 2 “ Como salchicha, pero de superficie cuarteada, apelotonada, apifiada.
ipo
: Como salchicha con grietas
Tipo 3
Tipo 4 \ Como salchicha de superficie lisa
= ap
Tipo 5 .“ - Bolas suaves, blandas, separadas y faciles de evacuar.
Tipo 6 “ Masa o trozos blandos como puré
Tipo 7 ’ Sin forma o liquida
E

Fuente: Heaton y Lewis Universidad de Bristol - Escala visual de Bristol.

Tabla N°5: Subtipos de Estrefiimiento Cronico (funcional, idiopatico o

idiopético).

Criterios de diagnoéstico de Roma 1V para la constipacion funcional.

1- Debe incluir 2 0 mas de los siguientes:
- Pujo excesivo durante al menos el 25% de las evacuaciones.
- Heces duras (escala de Bristol 1 0 2) en al menos el 25% de las evacuaciones.
- Sensacion de evacuacion incompleta en al menos el 25% de las evacuaciones.
- Sensacidn de obstruccion o bloqueo recto anal en al menos el 25% de las
evacuaciones.
- Maniobras digitales para facilitar la evacuacion en al menos el 25% de las
evacuaciones.
- Menos de 3 evacuaciones por semana.
2- Heces sueltas raras vez presentes sin uso de laxantes.
3- Criterios insuficientes para el sindrome de intestino irritable.

Fuente: Miguel Angel Valdovinos- Estrefiimiento cronico, SlI, Ell. (27)

6. 4. 6. Factores asociados a la prevalencia

Las causas de la constipacion son variadas y pueden ser multifactoriales. Se ha

comprobado que la ingesta insuficiente de fibra alimentaria es la principal responsable,

pero dependiendo de factores y enfermedades se puede determinar que produce la

constipacion.

25



“Relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes

universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre y noviembre del 2.021”

Los estilos de vida es la principal causa de la prevalencia de constipacion, esto se
debe a una falta de fibra en la alimentacion, baja ingesta de agua, sedentarismo,

inmovilidad, abuso de laxantes e inhibicion de los reflejos defecatorios.

Otros factores asociados a la prevalencia secundaria podemos destacar segun el
tipo; Medicamentosos (analgésicos, anticolinérgicos, antiespasmadicos, antipsicéticos,
antidepresivos, antihipertensivos, anticonvulsivos, suplementos de hierro y calcio),
Trastorno metabdlicos (diabetes mellitus, hipotiroidismo, hipercalcemia, hipocalcemia,
hipomagnesemia, uremia, porfiria, pan hipopituitarismo), Trastorno anorrectales y
colonicos (enf. hemorroidal, fisura anal, diverticulitis, proctitis, neoplasia maligna),
Trastornos neuroldgicos (esclerosis maltiple, enfermedad vascular cerebral, trastornos de
la alimentacion, trastornos psiquiatricos), Trastorno del suelo pélvico (embarazo,
defecacion disinergia), Otras enfermedades gastrointestinales (sindrome intestino
irritable, enf. celiaca). (27,17)

6. 4. 7. Complicaciones
Las complicaciones asociadas a la constipacién, incluyen sobre todo patologias
como: anorrectal (hemorroides, fisura anal, desgarros rectales, prolapso rectal, fistulas).
De forma més excepcional se puede observar el vélvulo de colon, obstruccion col6nica
debida a la presencia de fecalomas o endurecimiento de materia fecal con estancamiento
en algun sector del colon o recto, megacolon y la Ulcera estercordcea o impactacion fecal.
(28)

6. 5. Tratamiento

6. 5. 1. Tratamiento médico
El tratamiento de constipacion consiste como primer plano realizar una anamnesis
completa y meticulosa, es muy Util a la hora de descartar constipacién secundaria a

medicamentos u otra enfermedad médica subyacente.

El primer enfoque para tratar la constipacion leve y funcional es asegurar una
ingesta adecuada de fibra alimentaria y liquidos, ejercicio fisico y prestar atencion a la

necesidad de defecar.

Los pacientes que dependen de laxantes, se les recomienda utilizar productos mas

suaves, reduciendo la dosis hasta que se completa la retirada; en casos donde la
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constipacion prevalezca a pesar de los primeros enfoques pueden prescribirse
medicamentos que promueven las defecaciones regulares. Las sustancias utilizadas en el
tratamiento de la constipacion se clasifican ampliamente como reblandecedores de heces

o0 estimulantes. (17)

6. 5. 2. Tratamiento dietoterapico
Desde el punto de vista nutricional la constipacion debe tratarse con un plan de
alimentacion rico en fibras, se agrega 5 g de fibra alimentaria al comienzo y luego se
aumenta paulatinamente cada 7-10 dias, agregando 5 g cada vez hasta llegar a 25-30 ¢
totales, Unicamente si se observa aparicion de efectos secundarios, se disminuye la dosis

y se vuelve a introducir de una manera mas lenta.

En la anamnesis se debe estimar el consumo habitual de alimentos fuentes de
fibra; la incorporacion de estos en individuos de muy bajos consumo debe ser lenta y

gradual a fin de evitar aparicion de efectos indeseados como distension y flatulencia.

Es importante ademéas aumentar el fraccionamiento, ya que el acto de comer

estimula el reflejo gastrico y aumenta la motilidad colonica.

La fibra alimentaria se incorpora de dos maneras; a través de los alimentos,
teniendo en cuenta que son fuentes no todos los alimentos, sino que poseen composicion

de fibras distintas y en diferentes cantidades.

Asi también, existe otra manera, la cual se puede mencionar el agregado de
suplementos de fibra que tienen la particularidad de tener una composicion definida y
estandar, podemos mencionar: psyllium o fibra soluble y salvado de trigo fibra insoluble.

Como se nombrd a principio del marco tedrico en apartado fibra alimentaria. (24)

6. 5. 3. Plan de alimentacion rico en fibras
El valor calérico estard indicado de manera individualizada, en cuanto la

composicidn quimica esta representada de la siguiente manera:

° Hidratos de carbono: cubriendo el 50-60% del valor
caldrico total (VCT). Teniendo en cuenta en la seleccion de polisacaridos
evitando/controlando alimentos fermentables que pueden producir
incomodidad a traves de flatulencias y distension al paciente.

° Proteinas: su contribucién también sera de manera normal.
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° Grasas: 30% del VCT con la funcion de estimular el reflejo

gastro-colico. (24)

6.5. 4. Agua
Es recomendable cuidar que el consumo sea adecuado, 2 litros/dia o bien como lo
sugiere la GAPA, 8 vasos por dia. (11) Se debe que ante al incremento de alimentos
fuentes de fibra solubles en este tipo de plan alimentario, el agua es necesario ya que

ejerce su efecto en formar coloide-hidroéfilo que genera una materia fecal mas abundante.

En esta via, se pueden producir una obstruccién géstrica y una retencion fecal
cuando bolos de geles fibrosos o de salvado no se consumen con liquido suficiente para

dispersar la fibra consumida. (24,17)

6. 5. 5. Caracteres del régimen
En cuanto a los caracteres quimicos sabor y aroma todos estan permitidos segun

tolerancia. En los fisicos podemos destacar los siguientes:

° Temperatura: todas las temperaturas se encuentran permitidas,
pero con preferencia se indicard agua fria en ayuna a fin de estimular el
peristaltismo.

° Consistencia: todas son permitidas dependiendo de la preparacion.

° Fraccionamiento: se encuentra aumentado, se indica 4
preparaciones como comidas principales y 2 colaciones, vehiculizado fibra en
cada preparacion.

° Volumen: aumentado a expensa de la cantidad de fibra a indicar.
(24)

6. 5. 6. Fibra/ residuos
Este nutriente se encuentra aumentado, indicando una cantidad de 25-30 g/dia.
Puede ser proporcionada en forma de cereales integrales, frutas, verduras, legumbres,
semillas y frutos secos. Es uno de los pilares en la constipacion y se recomienda empezar

gradualmente. (17)

28



“Relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes

universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre y noviembre del 2.021”

6. 5. 7. Actividad fisica

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal provocado por la
contraccion muscular que resulte un gasto de energia. Esta se puede clasificar como AF
no estructurada a cualquier actividad de la vida diaria como limpiar, caminar o ir al

trabajo.

Otro tipo de clasificacion es AF estructurada o ejercicio fisico, es una variedad de
ejercicios estructurados, planificados y realizados con el objetivo de mejora de la calidad
de vida; como correr, gimnasio, bicicleta, maratones, etc. (29) La GAPA en su mensaje
namero uno, recomienda como guia saludable; realizar 30 min de actividad fisica de

manera diaria 0 150 minutos de manera semanal. (11)

El ejercicio moderado diario se asoci6 con una reduccion del 44% en el riesgo de
constipacion, realizar ejercicio mejora el transito intestinal y los sintomas de
constipacion. Es recomendable promover la actividad fisica regular debido que mejora el

patron de defecacion, ademas el tiempo de transito. (30)

7. Antecedentes

7. 1. Internacionales

La investigacion de Macui Castillo Connie A. y Ponce Vélez Jennifer J. realizado
en Guayaquil Ecuador, 2015 denominada “Frecuencia de consumo de verduras y frutas
y su relacion con el estrefiimiento en estudiantes de la Carrera de Terapia Fisica que
cursan del primer al tercer semestre de la Facultad de Ciencias Médicas de la
Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil, periodo mayo-septiembre 2015 ”(UCGS)
tuvo como objetivo establecer la relacion que tiene la frecuencia de consumo de frutas y
verduras con el estrefiimiento en estudiantes cursantes del primer al tercer ciclo de la
Carrera de Terapia Fisica de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG vy
posteriormente disefiar un plan de alimentacion rico en fibras.

En dicho estudio, llevaron a cabo una investigacion de carécter cuantitativo,
correlacional, descriptivo, no experimental de corte transversal, la muestra se conformo
por 130 estudiantes de ambos sexos; respecto a la obtencién de la informacion disefiaron
una encuesta sobre la frecuencia del consumo de frutas y verduras (semanal), y sintomas
digestivos, en funcion al estrefiimiento. Para identificar signos y sintomas relacionados al

estreflimiento utilizaron los criterios Roma I111.
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Como resultados encontraron que el 35% de los estudiantes presentd
estrefiimiento; el 74% de los que manifestaron esta condicion fueron del sexo femenino
y 26% masculino. Al relacionar el consumo de estos alimentos se llegoé a la conclusion
que una baja ingesta de fibra (<10g/dia) provenientes de frutas y verduras esta vinculada

a una mayor frecuencia de estrefiimiento. (7)

Asi también, como otro antecedente para el presente documento, se toma en
cuenta el estudio realizado en Paraiba Brasil, 2.016 por Mufioz Rilva, L. S.
“Estrefiimiento y factores asociados en Estudiantes Universitarios de Salud .

Dicho documento tuvo como objetivo “evaluar la prevalencia de constipacion y
factores asociados en estudiantes de cursos del drea de la salud”, resaltando que dicho
estudio fue observacional y transversal con muestreo no probabilistico por conveniencia.

La muestra qued6 conformada por estratificacion de 434 estudiantes mayores de
18 afios de ambos sexos Yy distintas carreras de los cursos del area de salud de la
Universidad Federal de Paraiba; 113 medicina, 54 farmacia, 40 odontologia, 34
fisioterapia, 61 de enfermeria, 29 de nutricion, 86 de educacion fisicay 17 de terapia del
lenguaje.

Para la recoleccion de los datos se solicitd un consentimiento informado y
posteriormente se envio a cada estudiante un cuestionario de constipacion haciendo uso
de los criterios Roma 111 y Agachan (1996) en conjunto con la escala de Bristol.

Los resultados de esta investigacion demostraron que la prevalencia de
constipacion fue del 14, 5% y el 92,6% restante de los estudiantes presentd una intensidad
leve de constipacion, siendo mas prevalente en mujeres (17,6%,).

Asi también, observaron que esta situacion prevalecié en mayor porcentaje en los
estudiantes de Farmacia (20,4%) y siendo menor en nutricién (10,4%), y Educacion fisica
(9,3%).

El tipo de heces que se sefialé con mayor frecuencia fue el tipo 3 (53%) y 2
(30,9%). Entre los estudiantes clasificados como constipados segin Roma 111, los tipos
de heces 1y 2 fueron mas frecuentes, mientras que entre los que no estaban estrefiidos,

se encontraron mas tipos de heces 4y 5. (31)

Otro estudio que se incluye en el presente documento como antecedente es el

realizado por Carmen A. Pallo O. Quito Ecuador 2.017, el cual posee como titulo:
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“Relacidon entre la frecuencia de consumo de frutas y verduras, actividad fisica con el
nivel de estrés académico en estudiantes del Instituto Tecnoldgico Superior Vida
Nueva, Quito- Ecuador, 2.016 .

El objetivo del estudio fue determinar la relacion entre la frecuencia de consumo
de frutas y verduras, actividad fisica, con el nivel de estrés académico en estudiantes del
Instituto Tecnoldgico Superior Vida Nueva, Quito, Ecuador, 2016.

Este estudio cont6 con un enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo, correlacional
y de corte transversal. La muestra fue seleccionada mediante un muestreo no
probabilistico y quedo conformada por 265 estudiantes de 18 a 25 afios, entre 50,9% (135)
hombres y 49,1% (130) mujeres, correspondientes al 1ro, 2do, 3er afio del Instituto.

La recoleccion de la informaciéon conté con una metodologia tipo cuestionario
validado de frecuencia de consumo de frutas y verduras, en conjunto con el IPAQ
(cuestionario internacional de actividad fisica) y el SISCO (inventario de estrés
académico).

En cuanto a los resultados se encontré que solo el 1.1% de los estudiantes
consumia todos los dias frutas y 1.9% verduras. Ademas, el 37% de los estudiantes
realizaban actividad fisica moderada, mientras que el 24.9% actividad fisica vigorosa y
el 38.1% entre leve e inactiva.

Por otra parte, se observd que el 76.7% presentd un nivel de estrés académico
moderado y el 22.5% niveles altos.

Como conclusion de dicho estudio, la autora menciona que existe relacion
estadisticamente significativa (p>0.05) entre la frecuencia de consumo de frutas y el nivel
de estrés en los estudiantes, mas no con la frecuencia de consumo de verduras; por otro
lado, el 74.3% de los estudiantes que tienen estrés moderado, consumen menos frutas,

verduras y actividad fisica. (32)

La relacion entre el consumo de alimentos y estrefiimiento ha sido también
estudiada por Jara Palacios y Julia Dalila, en Lima Pert 2019, por medio del documento:
“Relacion entre habitos alimentarios y estrefiimiento en estudiantes de Posgrado de la
Universidad Peruana Union, Lima 2019”

Dicho estudio tuvo como objetivo determinar la relacion entre habitos
alimentarios y estrefiimiento en estudiantes de posgrado de la Universidad Peruana

Union; el tipo de enfoque en la investigacion fue cuantitativo, descriptivo, correlacional.
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En este estudio, las autoras delimitaron una participacion de 89 estudiantes
varones (77,4%) y 26 estudiantes mujeres (22,6%), con un rango de edades entre 23 a 64
afios que fueron seleccionado mediante un muestreo no probabilistico de tipo intencional.

Para la realizacion de la investigacion se utilizo como instrumentos un
cuestionario sobre héabitos alimentarios, que indagaba sobre forma de consumo de las
comidas y nimero de comidas al dia, el cual determind la prevalencia de estrefiimiento
preguntando sobre las evacuaciones intestinales segun criterios Roma I11.

En cuanto a los resultados se demostré que el 66,1% de los estudiantes tenian
habitos alimentarios adecuados; la prevalencia de estrefiimiento que se encontr6 fue de
15,3% de los estudiantes y la relacion fue estadisticamente significativa con un valor
0.023 (estudiantes de posgrados) cual coeficiente de correlacidn negativo entre los habitos
alimentarios y estrefiimiento, esto significa que los estudiantes practican habitos

alimentarios adecuados. (33)

7. 2. Nacionales

La investigacion realizada por el CONICET de Tucumén, Argentina. Publicada
en 2.015. “Tendencia en el consumo de alimentos de estudiantes universitarios”.

Se planteo como objetivo: “evaluar la ingesta de alimentos y el perfil de la dieta
de estudiantes universitarios de Tucuman y su variacion a traves del tiempo y analizar si
cumplen las recomendaciones dietéticas actuales”. El mismo se llevo a cabo a través de
un estudio de tipo longitudinal denominado 1998-1999 y 2012-2013.

La poblacién estudiada estuvo compuesta por 160 estudiantes universitarios de
ambos sexos inscriptos en el 3° afio de la Facultad de Bioguimica, Quimica y Farmacia,
Universidad Nacional de Tucuman. Para la recoleccion de datos se realiz6 a través una
auto encuesta alimentaria durante los afios 1998-1999 y 2012-2013. Ademas, se
implement6 un registro de los alimentos consumidos durante 7 dias y cuestionario
semicuantitativo de frecuencia de consumo que incluyo 22 alimentos dentro de 12 grupos.

Como resultado de dicho documento se obtuvo que la poblacion evaluada entre
los afios 2012-2013 presentd un bajo consumo de alimentos fuentes de fibra alimentaria
destacando que hubo diferencias en el consumo entre grupos; la misma fue baja respecto

a las recomendaciones de la FAO.
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Asi también teniendo en cuenta las recomendaciones de las Guias Alimentarias
Argentinas se observo que el 89,5% de los estudiantes en ambos grupos consumieron

menos de lo recomendado (2 porciones/dia) de frutas y verduras respectivamente. (34)

Otro estudio que se incluye, realizado por la Escuela de Nutricion UBA 2.016.
“Perfil de consumo de frutas y verduras en administrativos de CABA y su adecuacion
a la recomendacion de las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina”.

Esta investigacion tuvo como objetivo describir el perfil de consumo de frutas y
verduras y analizar la adecuacion a la recomendacion de las GAPA 2016, en un grupo de
empleados administrativos que desempefian su actividad laboral en oficinas de CABA; el
estudio fue descriptivo de tipo transversal comparativo.

La muestra estuvo conformada por 167 administrativos de ambos sexos,
(muestreo fue no probabilistico). Para la recoleccion de los datos se utiliz6 una encuesta
de caracter anonimo y online sobre el consumo de frutas y verduras de todos tipos y
frecuencia diaria.

Al obtener los resultados se constaté que la poblacion consume con mayor
frecuencia verduras en relacion a frutas. La porcion diaria promedio del grupo fue de 2,62
+2,02. Sélo el 13,2 % cubrid la recomendacion de las GAPA. Se observé que un cuarto
de los administrativos consumia s6lo 1 porcion o menos entre frutas y verduras.

Ademas, se determind que la poblacion estudiada se adecu6 en un 52,35 % a la
recomendacion de las nuevas GAPA 2016 y que el 86,8 % no cumplia con la

recomendacion de 5 porciones diarias de frutas y verduras. (35)

Otra investigacion que se incluye en el presente documento es el estudio realizado
por la Encuesta Nacional de Nutricion y Salud (ENNyS 2) en Argentina 2.018-2.019. Se
tuvo en cuenta en uno de sus objetivos “Caracterizar los habitos y patrones de consumo
alimentario de la poblacion, tanto en niiios como en adolescentes y adultos”.

La poblacion de dicho estudio quedd conformada por 15.595 habitantes entre;
nifios, nifias y adolescentes (NNyA) de ambos sexos de 0 a 17 afios, y en adultos de ambos
sexos de 18 afios y mas. Ademas, teniendo en cuenta 6 regiones del territorio argentino;
GBA, Centro, Noreste, Noroeste, Cuyo y Patagonia.

El trabajo de investigacion fue realizado a través de una muestra probabilistica,

estratificada por region y polietapica en 4 fases de seleccion aleatoria, con arreglo
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proporcional a la poblacion. Una primera fase de seleccion de aglomerados urbanos de
poblacion formados por ciudades y/o localidades; una segunda instancia de seleccién de
radios censales; la tercera fase de seleccion de hogares dentro de los radios censales y,
por Gltimo, la etapa de seleccién de miembros a encuestar dentro de cada hogar.

Para realizar la recoleccion de la informacion se aplico cuestionario individual
entre ellos la frecuencia de consumo de diferentes grupos de alimentos; los héabitos
alimentarios de la poblacion argentina, la ingesta de alimentos y nutrientes a través de un
recordatorio de 24 horas.

En cuanto a los resultados, datos relevantes de las ENNyS 2, se demostré que en
la poblacion argentina segun Frecuencia de consumo de frutas frescas (solas y/o en
preparaciones); 3 de cada 10 individuos refirid haber consumido frutas frescas al menos
una vez al dia durante los Gltimos tres meses; este indicador fue menor en las regiones de
NOA 23,3%, NEA 25,8% y Cuyo 26,8%, respecto al total del pais.

El grupo etario de 18 afios y mas 33,0% en consumo de frutas frescas. Ademas,
se observo menor frecuencia de consumo de frutas frescas al menos una vez al dia entre
varones con 29,3% y al compararlo con mujeres 35,5%.

En cuanto Frecuencia de consumo de verduras (solas y/o en preparaciones); El
37,8% de la poblacién reporté haber consumido verduras al menos una vez al dia,
tomando como referencia los Ultimos tres meses. A nivel regional, el Nordeste argentino
con un 54,2% conformé mayor frecuencia de consumo respecto del total del pais. En
cuanto la edad, los adultos de 18 afios y mas se observd mayor frecuencia con 40,8% en

consumo de verduras. (4)

Ingesta alimentaria y adecuacion con recomendaciones, ha sido también
investigada por CONICET de la Universidad Nacional de la Plata, 2.018. por medio del
documento “Ingesta alimentaria en la poblacion adulta de dos ciudades de la Provincia
de Buenos Aires y su adecuacion con las recomendaciones nacionales”.

En dicho estudio se planteé como objetivo “Comparar la ingesta alimentaria de
la poblacion estudiada con las recomendaciones de las guias nacionales”. A través de
un estudio de tipo transversal, con un tipo de muestreo no probabilistico.

La muestra quedd conformada por 142 personas de ambos sexos con una edad
minima de 45 y maxima de 75 afios; atendidas en centros de atencién primaria del sector

de Salud Publica de las ciudades de La Plata y Berisso.

34



“Relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes

universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre y noviembre del 2.021”

Para la realizacion de este estudio se utiliz6 una encuesta de ingesta de alimentos
estructurada y autoadministrada, basada en un listado de alimentos de consumo habitual
de nuestra poblacion (NutriQuid).

Se implementd una seleccidn de alimentos considerando los patrones de consumo
habitual de la poblacion argentina. Ademas, se confeccionaron un listado de grupos
alimentos de 59 items, los participantes completaron la encuesta durante dos dias habiles
y un dia del fin de semana.

En cuanto a los resultados de este estudio, se determind el porcentaje de la
poblacion que presentaba deficiencia o exceso en su ingestion diaria. Se demostrd que
mas del 50% de la poblacion encuestada realiza una alimentacion que no cumple con las
recomendaciones de las Guias Alimentarias del Ministerio de Salud de la Nacion.

Ademas, se constato que mas del 80% de los participantes consumio cantidades
insuficientes, alcanzando valores méas bajos en la ingesta de fibra (15%), frutas y verduras
(14%) de las recomendaciones diarias. Es decir, la ingesta promedio del consumo de
frutas y verduras fue menor a dos porciones y media, un 50% debajo de las cinco

porciones diarias recomendadas por GAPA. (36)

8. Hipotesis
El bajo consumo de fibra alimentaria se relaciona con la prevalencia de
constipacion en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy durante los meses de octubre

y noviembre del 2.021.

9. Metodologia de estudio
9. 1. Tipo de estudio

El presente documento posee caracteristicas tipo cuantitativo, descriptivo
correlacional con corte transversal; se denomina cuantitativo porque se busco recoger
informacion para expresar la cantidad en gramos sobre consumo de fibra alimentaria,

alimentos fuentes; y también la prevalencia de constipacion.

Asi también, se denomind descriptivo ya que se basa en analisis de resultados y
asociacion de las variables de dicho estudio, otorgado por el instrumento de recoleccion
de datos utilizado.

Ademas, correlacional ya que se buscé relacionar las variables; consumo de fibra

alimentaria y la prevalencia de constipacion en esta determinada poblacion.
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Por Gltimo, el presente estudio posee caracteristicas transversales debido a que se

analizo a la poblacion (alumnos universitarios de Salta y Jujuy) en un periodo de tiempo

determinado.

9. 2. Poblacién de estudio

La presente investigacion se llevd a cabo con estudiantes de universidades de

Saltay Jujuy; las cuales estan ubicadas en el noroeste argentino aproximadamente a 1.389

kildbmetros de distancia de la Ciudad Autdbnoma de Buenos Aires.

La poblacién de estudio pertenecié a estudiantes matriculados en el afio 2.021 de

las siguientes unidades académicas:
Universidad Catolica de Salta

- Facultad de Artes y Ciencias: Licenciatura en
Sociales y Licenciatura en Periodismo
- Facultad de Ciencias Juridicas: Abogacia.

Universidad Catdlica de Santiago del Estero sede S. Salvador de Jujuy

- Licenciatura en Comunicacion Social.

- Tecnicatura Universitaria en Periodismo.
Universidad Nacional de Jujuy

- Facultad de humanidades y Ciencias Sociales

comunicacion social.
Universidad Nacional de Salta

- Facultad de Humanidades: Licenciatura en

comunicacion y Profesorado en Historia.

9. 3. Muestra

Comunicaciones

: Licenciatura en

ciencias de

la

Como parte de la presente investigacion se realizé un cuestionario a 123 alumnos

distribuidos en las distintas unidades académicas detalladas en el inciso anterior;

especificamente se presentan los nimeros de cada una de las carreras y facultades:
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Tabla N°6: Distribucion de la muestra

Lic. en Comunicaciones Sociales 13

Universidad Catdlica de Salta Lic. en Periodismo 7
Abogacia 11

Universidad Catdlica de Santiago del Estero Lic. en Comunicacion Social 2
sede San Salvador de Jujuy Lic. en Periodismo 6
Universidad Nacional de Jujuy Lic. en Comunicacion Social 50
Uididad Nacisaai desatta Lic. en Ciencias dg la (;omunicacién 22
Profesorado en Historia 12

Fuente: Elaboracion propia.

9. 4. Tipo de muestreo

El muestreo para el presente documento fue no probabilistico por conveniencia,
ya que se tuvo acceso a los estudiantes de las distintas unidades académicas por contacto
directo del tesista con los alumnos y con los directivos académicos, asi como también por

medio de los directores de la presente tesis.

9. 5. Criterios de inclusién
Estudiantes matriculados en el afio 2.021 en las universidades: Universidad
Catolica de Salta, Universidad Catdlica de Santiago del Estero sede S. Salvador de Jujuy,

Universidad Nacional de Jujuy y Universidad Nacional de Salta.

Estudiantes que acepten participar del estudio por medio del llenado del
formulario virtual proporcionado de manera directa, por medio del docente y/o directivo

académico.

9. 6. Criterios de exclusion

Estudiantes con tratamientos de psicofarmacos.

Estudiantes diagnosticados con patologias metabdlicas, sindrome de intestino
irritable, enfermedad inflamatoria intestinal, diarreas cronicas o agudas, pancreatitis,
enfermedades neuroldgicas con sintomatologia intestinal, enfermedad celiaca no

adherentes a la alimentacion libre de gluten.
Estudiantes embarazadas.
Estudiantes que consumen medicacion para constipacion.

9. 7. Criterios de eliminacion

Estudiantes que abandonaron el estudio.

37



“Relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes

universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre y noviembre del 2.021”

Estudiantes que enviaron incompleto el formulario de toma de datos virtualmente.

Estudiantes que no estén matriculados en el periodo lectivo 2.021.
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10. Operacionalizacién de variables

Sociodemograficas: Se define como conjunto de datos de naturaleza social que

describen las caracteristicas de una poblacion.
Edad: medidas en afio
Sexo: sexo bioldgico de cada individuo
Categorizado en:
-Masculino
-Femenino
Institucion perteneciente:
Categorizado en:

- Universidad Catdlica de Salta.

- Universidad Catolica de Santiago del Estero, sede San Salvador de Jujuy.
- Universidad Nacional de Jujuy.

- Universidad Nacional de Salta.

Carrera:

Categorizado en las siguientes carreras:
Licenciatura Comunicaciones sociales.
Licenciatura Periodismo.

Abogacia.

Licenciatura en Ciencias de la comunicacion.
Profesorado en Historia.

Consumo de alimentos fuente de fibra alimentaria: es la ingesta de alimentos

fuente de material comestible en cualquier preparacion crudo o cocido. Pero no digeribles
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presentes en frutas, verduras, legumbres, cereales y derivados integrales, para las GAPA

la recomendacién de consumo de fibra alimentaria diaria es de 25 a 30 g/dia.

N°/Cantidad de porciones de frutas y verduras de consumo diario segln

frecuencia semanal a través de:

Total de porciones consumidas de frutasy verduras _
7 dias -

Categorizado en:

Consumo adecuado de frutas y verduras segin GAPA.
- > 5 porciones diarias.

Consumo inadecuado de frutas y verduras segin GAPA.
- < 5 porciones diarias.

N°/Cantidad de Porcion de consumo de legumbres y cereales integrales consumo

diario segun frecuencia semanal a través de:

Total de porciones consumidas de legumbres y cereales integrales _
7 dias -

Categorizado en:

Consumo adecuado de legumbres y cereales integrales segin GAPA.
- > 4 porciones diarias.

Consumo inadecuado de legumbres y cereales integrales segiin GAPA.
- < 4 porciones diarias.

Cantidad en gramos de fibra promedio consumida por dia semanalmente.

Total de porciones en gramos de fibra alimentaria consumida_
7 dias

Categorizado en:

40



“Relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes

universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre y noviembre del 2.021”

Consumo adecuado de gramos de fibra alimentaria diaria segun GAPA.
- >25-30g/dia.

Consumo inadecuado de fibra alimentaria segin GAPA.
- < 25 g/diaria.

Presencia de constipacion: Se define como la dificultad en la defecacion por
disminucion de la frecuencia, esta dificultad puede significar; esfuerzo, sensacion de
dificultad en el pasaje de las heces, heces de consistencia dura, evacuacion escasa 0
incompleta. Dos de los criterios Roma IV determina la presencia de constipacion a través

de escala visual de Bristol 1 0 2 (heces duras) y menos de 3 evacuaciones por semana.

N°/dias de defecacién en la semana.
Categorizado en:
Presencia de constipacion
- < 3 veces por semana.
No presenta.
- >3 veces.

Tipo de heces puntaje segln escala Bristol.

Categorizado en:
Presenta constipacion

- Escala Bristol tipo 1y 2.
No presenta constipacion

- Escala Bristol tipode 3a 7.

Consumo de agua y liquidos: Definiendo como habito importante el consumo de
agua segura. Segun GAPA, se recomienda un consumo de 8 vasos de agua segura,

equivalente a 2 litros diarios.
Consumo de agua segura.
Categorizado en:
- Si.
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- No.
Cantidad de agua segura consumida a diario expresado en vasos.

Categorizado en:

Consumo adecuado de agua segura segun GAPA
- > 8 vasos diario.

Consumo inadecuado de agua segura segun GAPA
- < 8 vasos diarios.

Consumo de otros tipos de bebidas.

- Gaseosas.

Aguas saborizadas.
- Jugos envasados.

Otros

Actividad fisica: Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal
provocado por la contraccién muscular que resulte un gasto de energia de manera

planificada o estructurada.
N°/dias de veces por semana que realiza o tiempo en minutos/horas.
Categorizado en:

- Adecuado segin GAPA > 30 minutos de manera
continua o fraccionada dando un valor total >150 minutos

semanal.

- Inadecuado segin GAPA, < 30 minutos de
manera continua o fraccionado dando un valor total < 150 minutos

semanal.
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11. Instrumento y técnica de recoleccion de datos

En el presente estudio se aplicé un cuestionario de elaboracion propia sobre
frecuencia de consumo semanal de alimentos basado en los instrumentos utilizado
previamente por Jara Palacios, J. D. (2019). “Relacion entre habitos alimentarios y
estrefiimiento en estudiantes de Posgrado de la Universidad Peruana Union, Lima 20197,
Asi como también en la investigacion realizada por Maria Sofarelli, F. “Habitos
alimentarios y consumo de fibras en adultos mayores diabéticos tipo 2, 2.019”.

Este formulario de frecuencia de consumo de alimentos fue adaptado teniendo en
cuenta la seleccion de alimentos fuentes de fibra alimentaria de origen naturales como
Frutas, verduras, legumbres y cereales de tipo integrales, no considerando aquellos

alimentos ultra procesados o enriquecidos.

La lista de alimentos fue extraida del programa Sistema de andlisis y registro de
alimentos de la Republica Argentina (SARA), teniendo como criterio de seleccién

aquellos alimentos que sean considerados de consumo estacion primavera/invierno.

Para conocer la cantidad consumida de esta poblacion se aplicé el modelo visual
de alimentos extraida del libro: “Modelos visuales de alimentos y tabla de relacion

peso/volumen” de la Lic. Maria B. Vazquez, Lic. Alicia M. Witriw. (ver Anexo 2)

Debido a las restricciones de contacto fisico y asistencia a lugares presenciales
por la pandemia SARS-COV?2, se realiz6 de manera virtual la recoleccién de datos por
medio del instrumento (ver anexol) utilizando la plataforma Google forms en donde el
formulario fue enviado a través de un link de acceso al e-mail de cada uno de los

estudiantes que aceptaron participar del estudio.

12. Anélisis de datos

Se determino la cantidad de fibra de los alimentos utilizando el programa
composicion quimica del SARA, la misma en donde fueron extraidos estos alimentos.
Para conocer el consumo total promedio de fibra alimentaria de cada participante, se
procedio a sacar un promedio de porciones consumidas en la semana, para luego conocer
el aporte de fibra de ese alimento con las tablas mencionadas anteriormente; por altimo,
se procedio a hacer la sumatoria en gramos de la fibra alimentaria consumida de todos los
alimentos para luego hacer un promedio en 7 dias y obteniendo (g/dia) de cada

participante.
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En la obtencion de datos socio demogréaficos, consumo de agua y liquidos,
realizacion de actividad fisica y prevalencia de constipacion se aplicd dos bloques de
preguntas guiadas y/o cerradas. La primera consistio en saber informacion basica sobre
socio demografico, consumo de agua y liquidos, realizacion de actividad fisica adaptando
la utilizacion del cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ). El segundo bloque
consistié pregunta cerradas con algunas visualizaciones, utilizando esquema de imagen

de Bristol para obtener informacion sobre la evacuacion intestinal de los participantes.

Finalmente, para el procesamiento de la informacion se recurrio a programa
Microsoft Excel 2.019, obteniendo datos de encuestas de los participantes. Permitiendo
el analisis y graficos provenientes de la muestra. Asi también Parte del analisis estadistico
se realizo utilizando el software estadistico R-Medic (Mangeaud y Elias Panigo, 2018).
(37)

13. Resultados del estudio de campo
A continuacion, se presentard de manera grafica y representativa los resultados
obtenidos del estudio de campo categorizado por: provincia, carrera, rango etario y/u otra
clasificacion que sea necesaria para presentar de la mejor forma la relacién entre el

consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion.

13.1 Frecuencia de consumo de alimentos fuente de fibra:

13.1.1 Promedio de consumo de frutas y verduras

Tabla N°7: Promedio de consumo de frutas y verduras

Status segtn Can(;udad Porcentaje Promedio de

de Consumo en
Caa Alumnos  alumnos porciones
Inadecuado 58 47,15% 3,02 porciones
Adecuado 65 52,85% 8,90 porciones
Totales 123 100%

Fuente: elaboracion propia con datos recabados en estudio de campo

En el cuadro mostrado previamente (tabla N°.7) es posible visibilizar que la
mayoria de alumnos, indiferentemente su provincia, posee un consumo adecuado de
frutas y verduras segun recomendaciones de GAPA, la cual, menciona que consumir 5

porciones de fruta y verdura de manera diaria es adecuado.
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Sin embargo, al dividir el mismo analisis por provincia (Salta y Jujuy), se encontrd
que en Salta existe un porcentaje mayoritario de consumo inadecuado, pues el promedio
de estudiantes es del 57% inadecuado, a diferencia de Jujuy que Unicamente tiene un 36%

de consumo inadecuado de frutas y verduras.

Asu vez, por medio de los datos recabados, fue posible demostrar que los alumnos
cursantes de la carrera de Abogacia en la UCASAL, son quienes consumen la menor
cantidad de porciones de frutas y verduras, ya que Unicamente consumen 3,4 porciones

diarias.

En contraparte al parrafo anterior, los alumnos de la carrera de Licenciatura en
Periodismo de la misma universidad (UCASAL) son quienes consumen mayor cantidad
de porciones de frutas y verduras de todas las carreras y universidades analizadas, ya que

consumen un promedio de 7,5 porciones por dia.

13.1.2 Promedio de consumo de Cereales y derivados

Tabla N°8: Promedio de consumo de cereales integrales y derivados

Status seguin Cantidad  Porcentaje Iél;onr;f%lg gg
GAPA de Alumnos de alumnos .
porciones
Inadecuado 104 84,55% 2,39
Adecuado 19 15,45% 6,27
Totales 123 100%

Fuente: elaboracion propia con datos recabados de estudio de campo

En la tabla N° 8 presentada anteriormente, se identifica que la mayoria de los
alumnos, indiferentemente su universidad y/o provincia, poseen un inadecuado consumo
de cereales integrales y derivados, siendo este consumo un promedio de 2,39 porciones

diarias.

Asi también, mediante el procesamiento de la informacion referente a cereales
integrales y sus derivados, (manteniendo un consumo inadecuado) se encontrd que las
mujeres consumen mayor cantidad de porciones que los hombres, ya que ellas consumen
un promedio de 3,15 porciones diarias, mientras los hombres Gnicamente 2,67 porciones

cada dia.
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Sin embargo, es importante resaltar que las mujeres estudiantes de la Universidad
Catdlica de Salta, son quienes poseen el menor consumo de cereales y derivados, en
comparacion con las mujeres estudiantes de las demé&s universidades, ya que las
mencionadas al principio del parrafo consumen unicamente 1,65 porciones de cereales

diarios.

A su vez, por medio del procesamiento del consumo de cereales y sus derivados,
es relevante mencionar, que los estudiantes de las carreras de comunicaciones sociales
son quienes consumen mayor cantidad de porciones, haciendo énfasis en los estudiantes
de la UNSa en el rango etarios de 18 a 21 afios, quienes consumen 4,7 porciones diarias

y de 26 a 30 afios, quienes consumen 4,23 porciones cada dia.

13.2 Ingesta de fibra alimentaria

Tabla N°9: Promedio de consumo de fibra alimentaria

expresada en gramos por dia

Status segun Cantidad | Porcentaje C?Q;uorgogf
GAPA de Alumnos | de alumnos 9 dia P
Adecuado 47 38,21% 44 47
Inadecuado 76 61,79% 12,41
Totales 123 100%

Fuente: elaboracion propia con datos recabados de estudio de campo

En la tabla N°9 se puede observar que Unicamente el 38% de los alumnos de Salta
y Jujuy poseen un consumo adecuado (segin recomendacion de GAPA) de fibra
alimentaria, pues poseen una ingesta diaria de 44,4 gramos de fibra; en contraparte con el
casi 62% de alumnos que consumen Unicamente 12,4 gramos de fibra alimentaria

diariamente, pudiendo observar un rango diferencial alto.
Tomando en cuenta la amplia diferencia en cantidad promedio de consumo de

fibra alimentaria por dia en los estudiantes; a continuacion, se presenta una tabla donde

se podré observar los alumnos por carrera con mayor y menor ingesta:
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Tabla N°10: Consumo de fibra alimentaria por gramo por carrera

Universidad Carrera FIBITEE S de,

gramos por dia
Lic. en comunicacion social. 15,8
Universidad Catélica de Salta Lic. en periodismo. 25,8
Abogacia 10,4
Universidad Catdlica de Santiago del Estero | Lic. en comunicacion social. 13,4
sede San Salvador de Jujuy Lic. en periodismo. 22,1
Universidad Nacional de Jujuy Lic. en comunicacién social. 33,0
Universidad Nacional de Salta Lic. en comumca_uon -soual. 24,3
Profesorado en historia 14,7

Fuente: elaboracién propia con datos recabados de estudio de campo

Mediante la tabla N°10 es posible visibilizar que los alumnos de Abogacia de la
UCASAL son quienes consumen menor cantidad de fibra alimentaria, ya que solo
consumen 10,4 gramos por dia, siguiendo muy de cerca los estudiantes de la UCSE sede

Jujuy quienes poseen una ingesta de 13,4 gramos diarios de fibra.

Sin embargo, cuando se analiza la misma matriz de datos, en la categoria del rango
etario, los alumnos de Periodismo de entre 26 y 30 afios de la UCASAL poseen un menor
consumo que el de los estudiantes de Abogacia, ya que consumen Unicamente 6,7 gramos
de fibra alimentaria por dia, seguidos de los alumnos del Profesorado en Historia de la
UNSa en el rango etario de 22 a 25 afios, quienes tienen una ingesta de 8,3 gramos de
fibra cada dia.

13.3 Prevalencia de Constipacién
Previo a mostrar la tabla con la prevalencia de constipacion, vale la pena recordar
los factores necesarios para catalogar, si un estudiante posee constipacién, lo cual se

mostré en el marco teérico del presente documento:

Segun criterio Roma 1V para la constipacién funcional, el estudiante
debera cumplir con los 2 factores incluidos en el instrumento de recoleccion de
datos; dichos factores son:

1.) Heces duras (escala de Bristol 1 0 2) en al menos 25% de las evacuaciones

2.) Menos de 3 evacuaciones por semana
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Gréfico N°1: Prevalencia de Constipacion
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Fuente: Elaboracion propia con datos recabados en estudio de campo

Como se presenta en el grafico N°1 el 22% de los estudiantes analizados presentan

constipacion, ya que cumplen con los dos factores del diagndstico de Roma IV

mencionado previamente; sin embargo, también existe un 13% de los estudiantes que

posiblemente presente el cuadro de constipacion, ya que cumplen con al menos un factor

de dicho diagnostico.

En esta via, con los datos recabados en el estudio, es posible identificar con mayor detalle

y por cada categoria tanto al 22% de alumnos constipados, como al 13% con posibilidad

de estarlo en las 4 universidades de ambas provincias.
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Grafico N°2: Prevalencia de Constipacion por Provincia
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Fuente: elaboracidn propia con datos recabados en estudio de campo
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Como se muestra en la gréfica N°2, prevalece la cantidad de alumnos con
sintomas de constipacion en las universidades de la provincia de Salta; vale la pena
resaltar que, desde el inicio de los analisis de datos presentados, los alumnos de dicha

provincia, presentaron un bajo consumo de fibra alimentaria.

Grafico N°3: Prevalencia de Constipacion por Universidad
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Fuente: elaboracién propia con datos obtenidos en estudio de campo

Es importante resaltar en el grafico N°3 que la universidad que mayor cantidad de
alumnos que presentan constipacion posee es la Universidad Nacional de Salta, posee 11
estudiantes con dicho diagnostico, seguido por la Universidad Catdlica de Salta con 9

estudiantes que cumplen con los factores de Roma IV y Bristol.

Con esta grafica, se puede comprobar el porcentaje mayoritario que representan
los estudiantes con sintomas de constipacidn totalizado por provincia, reflejando a Salta

con el mayor nimero de diagndsticos positivos.

A su vez, el detalle categorizado en el procesamiento del estudio de campo, se
puedo identificar que en la carrera de Licenciatura en Comunicaciones Sociales de la
UCASAL es donde existe la mayor cantidad de alumnos que presentan constipacion,
teniendo un total de 8 de los 13 alumnos analizados.
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Asi también, con los datos recabados se pudo identificar que los alumnos
(indiferentemente de la carrera, universidad y provincia) que pertenecen al rango etario
de 22 a 25 afios, son quienes mas presentan factores positivos, en el diagnostico de
constipacion, ya que los mismos representan el 44% del total de diagnosticados.

13.4 Consumo de Aguay Liquidos

Tabla N°11: Consumo de Agua por provincia

1 — 4 vasos de agua 28 27 55
5 - 8 vasos de agua 33 22 55
Mas de 8 vasos de agua 4 5 9
Ningun vaso de agua 0 4 4
Total 123

Fuente: elaboracion propia con datos de estudio de campo

En la Tabla N°11 es posible visibilizar ciertas similitudes en la cantidad de vasos
de agua que consumen los alumnos en ambas provincias, siendo un dato significativo los
4 estudiantes de Jujuy que no consumen ningln vaso de agua diario, ya que el bajo
consumo de agua es un factor a desarrollar la presencia de constipacidn, como se expreso

en los factores de riesgo dentro del marco tedrico.

Es importante resaltar que, mediante los cruces de informacion en el procesamiento, se
pudo constatar que si bien, el bajo consumo de agua es un factor que predispone la
constipacion (20% de alumnos de Comunicaciones Sociales de la UNJU) la mayoria de
ellos no presenta el diagnostico de constipacion positivo o con posibilidad a este, debido

al alto consumo de fibras que poseen en su alimentacién diaria.

A diferencia de los estudiantes de Salta, en la misma carrera (comunicaciones
sociales) existe un mayor porcentaje de alumnos con diagndstico positivo o0 con
posibilidad a esto, teniendo el factor en viceversa que los alumnos de Jujuy, ya que no
poseen un consumo adecuado de fibra diariamente, teniendo un promedio de consumo de
15,8 gramos cada dia, haciendo énfasis en los criterios de GAPA quien menciona que es

necesario por lo menos 25 gramos de fibra diarios.
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Gréfico N°4: Consumo de agua por edad
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Fuente: elaboracion propia con datos recabados en estudio de campo

Por medio del grafico N°4, es posible visibilizar que los alumnos entre 18 y 21
afios y los comprendidos entre 26 y 30 afios, son quienes poseen un consumo adecuado
de agua diariamente, seguido de esta medicion los alumnos de entre 22 y 25 afios son

quienes poseen casi un consumo adecuado, pues consumen entre 5y 8 vasos al dia.

Es importante resaltar que en la carrera de Comunicaciones Sociales de la
Universidad Nacional de Jujuy se concentran los dos porcentajes extremos en la cantidad
de consumo de vasos de agua; como se menciond previamente en esta carrera se
concentran los alumnos que no consumen ningln vaso de agua diariamente, pero a su
vez, del total de alumnos que consumen més de 8 vasos al dia, el 56% se aglutinan en

dicha carrera.

Este factor, impacta en la misma consigna anteriormente descrita, pues sumando
a la ingesta adecuada de fibras alimentarias y el adecuado consumo de agua diariamente,
los alumnos de Jujuy son quienes poseen el menor nimero de constipacion o que posean

posibilidad a esta patologia.

Asi también, mediante el cruce de variables en el procesamiento de los datos del estudio
de campo; se pudo observar que, del total de alumnos analizados, son las mujeres las que

poseen un adecuado consumo de agua diario, ya que el 10% de ellas ingiere méas de 8
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vasos diarios, a diferencia de los hombres que solo el 2% de ellos consume esta cantidad
Optima.
Gréfico N°5: Consumo de liquidos en general

Fuente: elaboracién propia con datos del estudio de campo

En el grafico N°5, es posible confirmar que el 88% de alumnos (indiferentemente
universidad y carrera) consumen otros liquidos aparte de agua, siendo equivalente a 108

de los 123 alumnos que conforman la muestra.

En el instrumento de toma de datos, se les pidid que indicaran que tipo de bebidas
ingerian aparte de agua, siendo la més seleccionada el Gaseosa, ya que contd con 88 de
los 108 votos que consumen otro tipo de bebidas; seguido en un nimero muy bajo los

jugos envasados, ya que solo conté con 38 votos del total.

13.5 Frecuencia y Duracion de Actividad Fisica

Gréfico N°6: Realizacion de actividad fisica por Universidad y Carrera
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Fuente: elaboracién propia con datos obtenidos de estudio de campo
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En el grafico N°6 anterior es posible visibilizar claramente que las carreras de
Comunicacion Social de la UCSE sede Jujuy y el Profesorado de Historia de la UNSa, se
aglutina el mayor porcentaje de alumnos que no realiza actividad fisica, lo que significa
que poseen un alto riesgo a desarrollar constipacion, como se menciond en el marco

teorico del presente documento.
En dichas carreras el riesgo que se menciona, pasa a ser una realidad, ya que méas
de la mitad de alumnos cursantes de cada una de dichas carreras, poseen un diagnostico

positivo y/o posible positivo de constipacion.

Gréfico N°7: Promedio Semanal en Minutos de Actividad Fisica

Historia 472% 58%
Com. Soc. - UNJu 400 60%

Periodiamo - UCSE

Com. Soc. - UCSE

I_':n

Abogacia

55%

Pericdiamo - UCASAL

Com. Soc. - UCASAL AR%

0

Ed

10% 20% 30% 4 50% &0% 70 B0% S0% 100%

m Adecuado  m Inadecuado

Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos en estudio de campo

Segun recomendacion de GAPA, en el grafico N°7 se espera un minimo de 150
minutos semanales de actividad fisica para catalogarse como adecuado; en esta via, es
posible visibilizar por medio del grafico N°8 que los estudiantes de Periodismo (de ambas
provincias) son quienes poseen en mayor cantidad porcentual de estudiantes, un 6ptimo

promedio de actividad fisica por minuto.
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Tabla N°12: Actividad Fisica Semanal por Carreray Edad

L Adecuado Inadecuado Total
Universidad Carrera

18-21 225 2630 masde30 1821 235 2630 masde30 general

Lic. en comunicacion social. | 23% 2% 0% 0% 38% 8% 0% 2% 100%

UCASAL Lic. en periodismo. 0% 7% 0% 0% 0% 14% 14% 0% 100%

Abogacia 0% 18% 2% 0% 0% 36% 18% 0% 100%

) Lic. en comunicacidn social. | 0% 50% 0% 0% 50% 0% 0% 0% 100%

UCSESede Jujuy — =

Lic. en periodismo. 0% 50% 3% 0% 0% 17% 0% 0% 100%

UNJu Lic. en comunicacin social. | 16% 16% % 6% 8% 20% 26% 6% 100%

UNS3 Lic. en comunicacion social. | 0% 14% 5% 0% 18% 3% 23% 9% 100%

Profesorado en historia 0% 17% 17% 8% 0% 25% 17% 17% 100%

Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos en estudio de campo

Por medio de latabla N°12, se muestra porcentualmente a los alumnos que cursan

cada carrera, categorizado por el rango etario al que pertenecen y si poseen una actividad

fisica adecuada o inadecuada semanalmente tomando los criterios de GAPA.

Esta tabla nos permite visibilizar que los alumnos, indiferentemente de que carrera

y/o provincia, pero que son parte del rango etario de 22 a 25 afios, son quienes poseen un

mejor desempefio de actividad fisica adecuada en relacion a los demés rangos

delimitados; por su contraparte, también se observa que los alumnos mayores a 30 afios,

son quienes menos actividad fisica realizan.

13. 6. Relacién entre variables

13. 6. 1. Relacion entre el sexo y diagndstico de constipacion

Tabla N°13 Relacion entre el sexo y prevalencia de constipacion en estudiantes

universitarios, 2021.

N % N % N %
Femenino 12 44% 52 65% 13 81%
Masculino 15 56% 28 35% 3 19%
Total por columnas 27 100% 80 100% 16 100%

Fuente: elaboracidn propia con datos obtenidos de estudio de campo
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En la tabla N°13 podemos observar que un 56% (n=15) presentan un predominio
de constipacion en el sexo masculino. Asi mismo, al aplica la prueba de Chi Cuadrado se
observé una asociacion estadisticamente significativa entre las variables (p=0,04).

13. 6. 2. Relacion entre el sexo y cantidad de fibra alimentaria consumida por dia
Gréfica N°8 Relacion entre el sexo y cantidad de fibra alimentaria consumida (g/dia)
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Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos de estudio de campo

En la grafica N°8 se puede visualizar que el consumo mediano de fibra alimentaria
fue mayor en el sexo femenino con 24,01g/dia, en cuanto al sexo masculino que fue de
12,43 g/dia. Al momento de aplicar el Test de Kruskall-Wallis, se encontré diferencias
significativas entre ambas variables (p=0,001).

13. 6. 3. Relacidn entre el sexo y consumo de fibra alimentaria segin GAPA

Tabla N°14: Relacion entre el sexo y consumo de fibra alimentaria segin GAPA

N % N % N %
Femenino 37 48 40 52 77 100
Masculino 11 24 35 76 46 100

Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos de estudio de campo
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En la Tabla N°14, se evidencia que el sexo masculino su consumo de fibra
alimentaria seguin las GAPA fue inadecuado (76%) en mayor proporcién respecto al sexo
femenino. Se encontrd una asociacion estadisticamente significativa entre las variables

segun la prueba de Chi Cuadrado (p=0,01)

13. 6. 4. Relacién entre la cantidad de fibra alimentaria consumida (g/dia) y la

frecuencia evacuatoria.

Grafica N°9: Relacion entre la cantidad de fibra alimentaria consumida (g/dia)

y la frecuencia evacuatoria en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy.
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Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos de estudio de campo
En el grafico N°9 se analizé el consumo de fibra alimentaria por dia y la frecuencia
evacuatoria de los estudiantes, observandose que aquellos que manifestaron una
frecuencia evacuatoria de 1 vez al dia tenian un consumo mediano de fibra mayor,
mientras que los que manifestaron una frecuencia de 2 veces 0 menos por semana
evidenciaron el consumo mas bajo de fibra alimentaria. Al aplicar el test de Kruskal —
Wallis se encontré una asociacion estadisticamente significativa entre las variables
(p=0,01).
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13. 6. 5. Relacion entre la cantidad de fibra alimentaria consumida (g/dia) y el tipo

de heces segun Bristol

Grafica N°10: Relacion entre la cantidad de fibra alimentaria y el tipo de heces

segun Bristol en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy.
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Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos de estudio de campo

En la grafica N°10 se puede visualizar que, al relacionar ambas variables, en
aquellos estudiantes que manifestaron tener un tipo de heces 1y 2 (consistencia dura y
seca) segun escala de Bristol, el consumo mediano de fibra alimentaria diario era menora
las recomendaciones de GAPA. Se encontrd una asociacién estadisticamente significativa

entre las variables (test Kruskal — Wallis p=0,01).
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13. 6. 6. Relacién entre consumo de fibra alimentaria segin GAPA y frecuencia
evacuatoria
Tabla N°14: Relacion entre el consumo de fibra segin GAPA y frecuencia evacuatoria

20

PAIER menos Sallo

1 vez al Todos veces

: dia — L losdias ~ “SC° por
Consumo de fibra dia por S

semana
% %

Adecuado 12| 57 | 4 | 36 |13 | 48 | 7 | 22 |12 | 38
Inadecuado 9 |43 |7 |64 |14| 52 |25| 78 | 20| 63
Total por columnas 211100 |11 |100 |27 |100 |32 |100 |32 | 100

Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos de estudio de campo

Se analizaron ambas variables y se observé una mayor proporcion de consumo
inadecuado de fibra alimentaria en aquellos estudiantes que manifestaron una frecuencia
evacuatoria de 2 veces 0 menos por semana, sin embargo, al aplicar la prueba de Chi
Cuadrado no se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre las variables
(p=0,09).

13. 6. 7. Relacién entre consumo de fibra alimentaria segin GAPA vy el tipo de heces
segun Bristol
Tabla N°15: Relacién entre el consumo de fibra alimentaria y el tipo de heces

Tipo 2 Tipo4 @ Tipo5

: Tipo 1
Consumo de fibra

%

% %

%

Adecuado 2120 |4 | 14 |13 | 48 |23 51 | 5|5 |13 |0 0

Inadecuado 8|80 |24| 86 |14 | 52 | 22| 49 |4 | 44 | 2| 67 |1 ]100

Total por columna | 10 | 100 | 28 | 100 | 27 | 100 | 45 {100 | 9 | 100 | 3 | 100 | 1 | 100

Fuente: elaboracién propia con datos obtenidos de estudio de campo
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En la tabla N°15 se compararon ambas variables y se observo un mayor porcentaje
de consumo inadecuado de fibra alimentaria (86%) en aquellos estudiantes que
manifestaron tener un tipo de heces 2 segun la escala de Bristol, encontrandose una

asociacion estadisticamente significativa entre las variables estudiadas (p=0,02).

13. 6. 8. Relacion entre la cantidad de fibra alimentaria consumida (g/dia) y la prevalencia
de constipacion
Grafica N°11: Relacidn entre la cantidad de fibra alimentaria consumida y la

prevalencia de constipacion
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Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos de estudio de campo

En la grafica N°11 se visualiza que aquellos estudiantes que fueron clasificados
con constipacién tenian un consumo mediano 7,36 g/dia de fibra alimentaria menor al
resto de los grupos. Al aplicar el test de Kruskal — Wallis se encontraron diferencias
estadisticamente significativas entre las variables (p=0,001).
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13. 6. 9. Relacién entre cantidad de vasos de agua consumido y prevalencia de

constipacion

Tabla N°16: Consumo de agua y presencia y/o posible constipacion

N % N % N %

1-4 10 37 39 49 6 38
5-8 15 56 32 40 8 50
Mas de 8 2 7 6 8 1 6
Ninguno 0 0 3 4 1 6

Total 27 100 | 80 | 100 16 100

Fuente: elaboracion propia con datos obtenidos de estudio de campo

En la tabla N°16 Se puede observar que el mayor porcentaje de prevalencia se
encontrd en aquellos que manifestaron consumir entre 5-8 vasos de agua, sin embargo,

no se encontrd asociacion estadisticamente significativa entre ambas variables (p=0,77).
13. 6. 10. Relacién entre realizacion de actividad y prevalencia de constipacion

Tabla N°17: Relacion actividad fisica y presencia y/o posible constipacion

N % N % N %
No 17 63% | 25| 31% 3 19%
Si 10 37% | 55| 69% 13 81%
Total por columnas 27 | 100% | 80 | 100% 16 100%

Fuente: elaboracién propia con datos obtenidos de estudio de campo

En la tabla N°17 se compararon ambas variables y se observd un mayor porcentaje de

prevalencia de constipacion del 63% en aquellos estudiantes que manifestaron no realizar
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actividad fisica, encontrandose una asociacion estadisticamente significativa entre las

variables estudiadas (p=0,001) segun la Prueba de Chi Cuadrado.

14. Conclusion
En la presente investigacion se pudo concluir la relacion entre el consumo de fibra
alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy

en el afo 2.021.

Como parte del analisis del estudio de campo, se obtuvieron resultados que
demostraron la existencia de una relacion significativa, entre el bajo consumo de fibra
alimentaria y la prevalencia de constipacién, de esta manera, se comprobé la hipétesis
planteada en el presente trabajo.

Es importante resaltar que, la mediana de consumo de fibra alimentaria de los
participantes que presentaron constipacion fue un valor por debajo a las recomendaciones

planteadas en las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.

Asu vez, a lamuestra participante del estudio de campo se les indic mencionaran
en el formulario su sexo, lo que permitio analizar la ingesta de fibra alimentaria segln
esta variable; permitiendo observar que el 52% de la muestra presenta un consumo

inadecuado y con predominio al sexo femenino.

Por otra parte, se constatd que, la frecuencia de consumo de alimentos fuentes de
fibra que realizan los alumnos es inadecuada, pues 47,15% de la poblacién de ambas
provincias, no consume las 5 porciones de frutas y verduras que recomiendan las GAPA,
teniendo Unicamente un promedio de consumo de 3 porciones de manera diaria;
resaltando también que los alumnos de la provincia de Salta presentan un consumo

inadecuado de frutas y verduras, que representa Unicamente el 57%.

En cuanto al consumo de cereales de tipo integral y sus derivados, el tesista pudo
comprobar que el 84,5% de los estudiantes tienen un inadecuado consumo de este tipo de
alimento, siendo 2 porciones promedio de consumo diario, no cubriendo las
recomendaciones de GAPA de consumir al menos 4 porciones diarias de este tipo de

alimentos.

De acuerdo a lo mencionado anteriormente, al momento del proceso de
cuantificacion de gramos por dia de fibra alimentaria, se visualiz6 que el 61,79% de los

estudiantes presentaban un inadecuado consumo de fibra alimentaria, delimitando la
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prevalencia de constipacion en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy, con un

porcentaje del 22%

Este célculo se baso en el cumplimiento de dos de los requisitos de los criterios
roma IV presentado en el instrumento de recoleccion de datos para el diagndéstico; lo que
también permitio observar que un 13% de los estudiantes presentaron al menos 1 criterio

para la presencia de constipacion.

Mediante el cruce de variables se visualizé que la prevalencia de esta patologia
segun sexo fue en los masculinos con un 56% de los diagnosticados segiin Roma IV. Sin
embargo, de los participantes que posiblemente presentan la enfermedad se constatd un

13% de los alumnos de ambos sexos.

Al momento de analizar la frecuencia evacuatoria en relacion a la ingesta de fibra,
el 78% de los estudiantes no cubria la ingesta de fibra alimentaria, refiriendo haber

realizado 2 evacuaciones por semana 0 menos frecuencia.

Al momento de estimar el consumo diario de agua y liquidos de la muestra, solo
el 7,31% de los estudiantes universitarios presentaron ingerir agua segun la
recomendacion de GAPA, las cuales sugieren ingerir 2 litros por dia (8 vasos); el resto de

los estudiantes (casi su mayoria) presentaron un consumo inadecuado de ingesta de agua.

El dato del parrafo anterior importante para delimitar la existencia de
constipacion, pues la falta de ingesta de agua es uno de los factores que desencadenan en

dicha patologia, segiin mencidn en el marco teérico del presente documento.

En el andlisis del estudio de campo se visibilizan los factores: consumo de agua y
presencia de constipacion por provincia, demostrando que los alumnos de Jujuy, si bien
presentan un bajo consumo de agua, la mayoria de ellos no presenta el diagnéstico de
constipacion positivo o con posibilidad, esto debido al consumo de fibras que poseen en

su alimentacién.

En cuanto a la provincia de Salta, existe un mayor porcentaje de alumnos con
diagnostico positivo o con posibilidad a esta patologia, ya que no poseen un consumo
adecuado de fibra alimentaria y a su vez no poseen una ingesta adecuada de agua o

liquidos.

Sin embargo, al asociar la prevalecia de constipacion con el consumo de agua, no

se encontrd asociacién estadisticamente significativa entre ambas variables.
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Ademas, se pudo concluir que el 88% de los alumnos que tienen una ingesta
inadecuada de agua consume otros tipos de liquidos como: gaseosas, aguas saborizadas,
jugos envasados Y otros tipos.

Al momento de conocer la frecuencia y duracién de actividad fisica durante la
pandemia SARS-COV2 en los estudiantes, se encontré presente que el 73,4% de los
alumnos respondieron que “Si” realizaban actividad fisica, pero segun las
recomendaciones segun GAPA: realizar actividad fisica 150 minutos de manera semanal
0 30 minutos de manera diaria, se pudo observar que solo el 41% de la muestra cumplia

con dicha recomendacion durante el tiempo de pandemia.

Al comparar esta variable con la presencia de constipacion, se pudo comprobar
que existi6 mayor porcentaje de prevalencia de constipacion en un 63% en aquellos

estudiantes que manifestaron la conducta de no realizar actividad fisica.

15. Sugerencias
Como futuro licenciado en nutricion y profesional de la salud después de haber

realizado este trabajo de investigacion, dejo las siguientes sugerencias:

Promover la educacion alimentaria y nutricional a través de proyectos y
actividades que se adapten a los tiempos de un estudiante universitario, fomentando asi
el consumo de alimentos fuentes de fibra como: frutas y verduras, cereales de tipo
integrales y derivados, legumbres y a su vez, aumentar el consumo de agua y realizacion
de actividad fisica; de esta manera se favorecera un adecuado habito evacuatorio y estilo

de vida.

Generar mayor investigacion respecto a la prevalencia en constipacién y fibra
alimentaria en los estudiantes argentinos, de tal manera que los futuros investigadores
puedan acceder a informacion real y nacional. Asi también, de fomentar la investigacion

en otros tipos de poblacién con la posibilidad de ampliar la muestra.

Incorporar otras variables de estudios, como tipos de alimentacidn, dietas y rangos
demogréaficos que las prescribe, habitos sobre formas de consumo de los alimentos

(coccion, formas de preparacion) y conocimientos sobre fibra alimentaria.
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17. Anexo

17.1 instrumento de recoleccion de datos

Cuestionario sobre consumo de fibra alimentaria y prevalencia de constipacion
en estudiantes universitarios de Salta y Jujuy, afio 2.021.

1- Socio demograficos.

- Sexo: Masculino () Femenino ().

- Edad .

- ¢Aque universidad perteneces?
. Universidad Catolica de Salta, campus Castaniares. ()
. Universidad Catolica de Santiago del Estero sede S. Salvador de Jujuy. ()
. Universidad Nacional de Salta. ()
. Universidad Nacional de Jujuy. ()

- ¢Qué carrera estudias?
R/pregunta abierta
Consumo de agua.

¢Cuanta cantidad de agua tomas en un dia? Expresada en vasos.
. Ninguno.
. 1 -4 vasos diario. ()
. 5- 8 vasos diario. ()
. Més de 8 vasos. ()

- ¢Tomas otros tipos de bebidas?
.Si()
.No ()

- Situ respuesta fue "Si", ;Qué otros tipos de bebidas tomas?
. Aguas saborizadas ()
. Gaseosas ()
. Jugos envasados ()
. Otros

2- Actividad fisica.
¢Realizas algun tipo de actividad fisica?

. Si()
.No ()

Si su respuesta fue “Si”, ;Con qué frecuencia realizas actividad fisica en la
semana?

.1vez ()
. 2-4 veces()
. 5-7 veces ()

Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo dedicas a la realizacion de actividad fisica por
dia?
. Menos de 30 minutos ()
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. 30 minutos ()
. 60 minutos 0 mas ()
3- Cuestionario sobre habitos evacuatorios segun Escala de Bristol y Criterios
Roma IV.

En los ultimos 3 meses, ¢Con qué frecuencia suele evacuar (defecar)?
. 2 veces por semana o menos frecuencia. ()
. 3 - 6 veces por semana. ()
. Todos los dias ()
.1vezaldia. ()
. 2 0 mas veces al dia. ()

En los ultimos 3 meses, por lo general ; Como son sus heces? En la siguiente
imagen podés describir usando una numeracién del 1 a 7.

@@a% TIPO 1:
@&» TiPo 2:
S
@ e
@ep S TIPO 5:

&€= Troe:
ao2m> TIPO 7:

Puntuacion:

A continuacion, se te presenta una serie de preguntas en cuanto a tus
habitos de consumo de alimentos, por favor responder todas las preguntas y
completar donde sea necesario.
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Banana

Ciruela

Durazno

Kiwi

Mandarina

Mango

Manzana

Naranja

Pera

Pomelo

Cereza

Frutilla
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Frutos secos

Acelga

Apio

Chaucha

Cebolla

Espinaca

Puerro

Remolacha

Morrén

Choclo

Lechuga

Rucula
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Coliflor

Bracoli

Berenjena

Batata

Papa

Tomate

Zapallito

Zanahoria

Lentejas

Porotos

Soja

Garbanzo

Arvejas secas
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Arroz
integral

Sémola

Fideos

Pan lactal
integral

Pan de
salvado

Galletas de
arroz
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Avena

Granola

Quinua
/lino
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17. 1. 1. Nota de consentimiento

Consentimiento informado

Estimado/a:

El presente trabajo de investigacion tiene como finalidad evaluar “Relacion entre el
consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes
universitarios de Salta y Jujuy, en el afio 2.021. EI mismo es realizado por Emilio
Arancibia Lopez estudiante de la Facultad de Medicina en la Universidad Abierta
Interamericana de la Ciudad de Buenos Aires, para cumplir con los requisitos de tesis y

titulacion como Licenciado en nutricion.

Cabe mencionar gque los datos y resultados obtenidos no seran accesibles a persona ajena
a la investigacion, se realizara de manera anonima y confidencial. Recuerde que la
participacion en la misma es absolutamente voluntaria, usted puede negarse a participar
o decidir no continuar con la misma en cualquier momento. Por esta razén, le solicito su
autorizacion para participar de este trabajo de investigacion, completando la encuesta
conformada en dos bloques de preguntas sobre socio demografico y habito evacuatorio;
y, por ultimo, su frecuencia del consumo de una lista de alimentos.

Ante cualquier inquietud o consulta podés comunicarte en los siguientes e-mails:
emiarancibialopez@gmail.com

EmilioLuisAlfredo.AarancibialL.opez@alumnos.uai.edu.ar

Desde ya, muchas gracias.
D 4 T T habiendo sido
informado sobre el trabajo de investigacion a realizarse, acepto participar de las siguientes

encuestas, para el desarrollo de esta.

Firma: ..o

Aclaracion: ......oooeeeiiiii .
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17. 2. Modelo online

Consumo de fibra alimentaria y
prevalencia de constipacion en
estudiantes universitarios de Salta y
Jujuy, afo 2.021.

Estimadora: el presente trabajo de investigacién tiene como finalidad evaluar “Relacién
entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes
universitarios de Salta y Jujuy, en el afio 2.021. EI mismo es realizado por Emilio Arancibia
Lépez estudiante de la Facultad de Medicina en la Universidad Abierta Interamericana de la
Ciudad de Buenos Aires, para cumplir con los requisitos de tesis y titulacion como
Licenciado en nutricion

Cabe mencionar que los datos y resultados obtenidos no serdn accesibles a persona ajena
ala investigacién, se realizara de manera anénima y confidencial. Las respuestas de este
cuestionaria le tomarén 5 a 8 minutos aproximadamente. Recuerde que al realizarlo trate de
responder todas |as preguntas lo mejor que puedas, agradezco por anticipado la
infarmacién que me brindes

Ante cualquier inquistud o consulta podés comunicarte en los siguientes mails:

nail.com Emiliol ui: bial uaieduar

Por favor a continuacion indique su sexo *

() Femening

(O Masculino

Seleccione su edad edad entre los siguientes rangos.
Q 12
Q) 2225
O 2630

(O masde3n

A que Universidad pertensces?
(O Universidad Nacional de Saha
(O Universidad Nacional de Jujuy.
() Universidad Cardlica de Saha.

() Universided Cardlica de Samiago del Estero sede 5. . de Juiuy.

Qus carrera estudias? *

Turespuesta

Consumo de agua.

;Cuénta cantidad de agua tomas en un dia? Expresada en vasos.

(O Ninguno
O 1-4
QO s-8

(O Masded

Tomas otros tipos de bebidas? *

O si
QO Mo

Si tu respuesta fue *S", ;Qué ofros tipos de bebidas tomas?
[ Aguasaborizas

[] Gcaseosas

[ Jugos envasados

[ atwos

77



“Relacion entre el consumo de fibra alimentaria y la prevalencia de constipacion en estudiantes

universitarios de Salta y Jujuy, durante los meses de octubre y noviembre del 2.021”

) No

Si tu respuesta fue "SP", ;OUé otros tipos de bebidas tomas?

[ agua saborizas
[ seseosas
(] Juges envasados

[ owes

Actividad Fisica

;Realizas algln tipo de actividad fisica?
oL

Siguiente Borrar formulario

s del Senvicio - Politica de Privacidad

Google Formularios s

Consumo de fibra alimentaria y
prevalencia de constipacion en
estudiantes universitarios de Salta y
Jujuy, afio 2.021.

& emiarancibialopez@gmail.com (r
Cambi

uenta

*Obligatoria
Frecuencia de actividad fisica

£Con que frecusncia realizas actividad fisica en Ia semana? *
O tve
O 2-aveces

) 5-7veces

Habitualmente, ;Cuanto tiempo dedicas a la realizecion de actividad fisica por
dia?.*

(O Menes de 30 minutos
) 30minutos

) 60 minutos o mas. 7

Consumo de fibra alimentaria y
prevalencia de constipacién en
estudiantes universitarios de Salta y
Jujuy, afio 2.021.

& emiarancibialopez@gmail.com (no se comparten) &

Ci i io sobre habif i Un Escala de Bristol y Criterios Roma

En st sesién se abordaran praguntas sobre su habito evacuatorio 'Defecaciér’, 28 impartants que
sslecciones corectaments tu respussta

Teniendo en cuenta los Ultimos 3 meses, ;Con que frecuencia sueles evacuar
(defecar)?”

() 2veces por semana o menos frecusncis
() 2-6 veces por semana.

(O Todos los dias

) 1vezaldia

O 2omas vecesal oiz 4
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Enlos Ultimos 3 meses, por o general ;Como son tus heces? Con la siguiente
imagen podes seleccionar una opcion del 1a 7. *

ESCALA DE BRISTOL DE HECES

@@@®y TIPO 1: Trozos duros separados, como nueces (dificil de excretar)
G@EED TIPO 2: Con forma de salchicha, con llena de bultos

@l TIPO 3: Con forma de salchicha, pero con grietas

- TIPO 4: Con forma de salchicha, como serpiente blanda, lisa y suave
@gpEM TIPO 5: Pedazos blandos con bordes definidos (se excretan ficilmente)
“ TIPO 6: Pedazos blandos con bordes deshechos o desiguales

& TIPO 7: Acuasa, sin pedazos solidos. Totalmente liquida

QO Tipo1
QO Tipo2
QO Tipo3

QO Tipo4

) Tipos

@]

Tipo 6

O Tio7 ]

) O

Frecuencia de consumo de Frutas de estacion.

A continuacién se te presenta una serie de preguntas en cuanto a tus hébitos de consume de frutas de
estacidn.

;Con que frecuencia en la semana consumis las siguientes frutas? *
1 dia 2.4 dias 57 diss o consumo
Coreza e o 0 o
Frutilla O O O O

En casc de haber seleccionado anteriormente que no consumes volver a tildar la
misma opcidn. ;En que cantidad consumis estas frutas? *

174 de plato 1/2 plato Plato completo  no consumo
Cereza O O O O
Frutilla O O O O

Con que frecuencia en la semana consumis las siguientes frutas? *

1dia 2-4 dias 57 dias no consumo

Banana @ O O O
Cirtela @) O O O
@ O O O
Kini O O O O
Mangaring @ o} O O
Mango (@) O @] @]
Manzans @ o} o} o}
Naranja O o) o) )
pera O O O O
Pomelo @) e} O O
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En casc de haber seleccionado anteriormente que no consumes volver a tildar la
misma opcisn. ;Cual es el tamafio de la fruta que consumis? *

Chica Mediana Grande no consumo

Banana O O O O
Ciruela O O O O
Durazno O O O O
Kiwi O O (@) (@]
Mandarina O O @] @]
Mango O O (@] O
Manzana O O (@] @]
Maranja @) O O O
Pera O O @] @]
Pomelo O @] @] @]
7
~ -
(Con que frecuencia en la semana consumis frutos secos? *
1dia 2-4 dias 57 dias no consumo
Frutos secos O O O O
En caso de haber seleccionado anteriormente que no consumes volver a tildar la
misma opcion. ;En que cantidad lo consumis? *
1/2 pufiado 1 Pufiado no consumo
Frutos secos O O O
Atrés Siguiente Borrar formulario
Nunca envies contrasefias  través de Formularios de Google
Google no cred ni aprobd este contenido. Denunciar abuso - Condiciones del Servicio - Politica de Privacidad
n Google Formularios 7
Frecuencia de consumo de verduras de estacion.
4 caniinuacién se te presenia una serle de pragunias en cuanio 2 tus hékiies de censume de vegstales.
¢Con que frecuencia en la semana consumis los siguientes verduras? ©
1 gie 2-4 gias 57 diss no consumo
sclan o o o 0
Apio O O O O
Chaucha (@) @] O O
Cebolla @) O O O
Espinaca e} o} O @)
@) o O o
Remolacha QO O © O
Mortén O O O O
Chocle O (@] O O
7
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En casc de haber seleccionado anteriormente que no consumes volver a tildar la
misma opeién. ;En que cantidad consumis estas verduras? *

1/4 de plato 1/2 plato Plato completo no consumo
e o O o) ¢
Apio O (@) O O
Chancha O O O O
Cebolla O O (@) (@]
Espinaca (@) O O O
Pusrro O O O O
Remolacha e O O e}
worr o o o) o)
Choclo O O O @]
Ve
n -
¢Con que frecuencia en la semana consumis las siguientes verduras? *
1 dia 2-4 dias 57 dias no consumo
Lechuga O (@) (@) O
Ricula O (@) (@) O
En caso de haber seleccionado anteriormente que no consumes volver a tildar la
misma opcion. (En que cantidad los consumis? *
1/2 plato Plato completo no consumo
Lechuga O O O
Ricula O O O
z
[+ ]
;Con que frecuencia en la semana consumis las siguientes verduras? *
1dia 2-4 dias 57 dias no consumo
Coliflor O O O O
Brocoli O O O O
erenjens o) O O O
o o o) ¢
papa o) O o) o)
Tomate O o} O o}
Zzapallita O O O O
Zanaharia O O (@] @]
4
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En case de haber seleccionado anteriormente que no consumes velver a tildar la
misma opcion. ;En que cantidad consumis estas verduras? *

1/4 de plato 1/2plato Platocompleto  no consumo

Colifior 0) e) @) le)

Brocol @) O O O
Eererjena O O O O
Batata o) O O O
Papa O O O O
Tomate @) O O O
Zapalito O o O o}
Zanshoria @) O O @)
atrss siguients Borrar formuarlo
o il Wcanindll
e :

Frecuencia de consumo de lagumbres.

A continuacion se te presenta una serie de preguntas en cuanto a tus habitos de consumo de legumbres

/Con que frecuencia en la semana consummis las siguientes legumbres? *
1 dia 24 dins 57 dias no consumo
Lentejas @) O O O
Forotos O O O
soja @) O O
Garbanzo @] (@) @]
O O O

C O O O

Arvejas secas

Arvejas secas (@] (@) @) @)

En casc de haber seleccionado anteriormente que no consumes volver a tildar la
misma opeién. jEn que cantidad las consumis? *

1/4 de plato 1/2 plato Plato completo no consumo
Lentejas O O (@) O
Porotos
Soja
Garbanzos

o o) ¢
o o) o)
o) o) o)
P @) o) O

c © O O

Atras Siguiente Borrar formulario

Nunca envies contrasefias 3 través de Formularios de Google

Google no cred i aprobé este contenido. Denunciar abuso - Condiciones del Servicio - Politica de Privacidad
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Frecuencia de consumo de cereales integrales y derivados.

A continuacian se te presenta una asrie de preguntaa en cuanta & tus habitos de consumo de cereales

imzarles y sus derivades.

#Con que frecuencia en la semana consumis las siguientes cereales integrales y

sus derivados? *

1dia 2-4dias 57 dias

Arroz tipo

imegral O @]

semola O (@] O
Fidos @] O O

O

O
O
O

En caso de haber seleccionado anteriormente que no consumes volver a tildar la

misma opcion. ;En que cantidad los consumis? *

1/4 de plato 172 plate

Armoz tipo

imegral o) O @]
Semola @) O e}
Fideos O O O

Plato completo

no cansumo

O
O
O 4

iCon que frecuencia en la semana consumis pan lactal tips integral? *

1diz 2-4 dias 57 dias

Pan lactal

imegral O Q O

no consumo

O

En caso de haber seleccionado anteriormente que no censumes. volver a tildar la

misma opeion. ; En que cantidad consumis? *

2 rodajas 4rodajas

Pan lactal

itegral @) O O

Con que frecuencia en la semana consumis pan de salvado? *

1dis 24 diss 57 dias

Pan de salvado (@] Q Q

6 rodajas o mas

no consumo

O

no consuma

O

En caso de haber seleccionado anteriorments que no consumes, volver a tildar la

misma opcion. ;En que cantidad consumis 2

1 mifion 2 mifiones
mas

Pan de salvado @] O O

iCon que frecuencia en la semana consumis galletas de arroz? *

1dia 24 dias 57 dias

Galletas de arroz O O O

3 mifiones o

no consumo

no consumo

O

En caso de haber seleccionado anteriormente que no consumes. volver a tildar la

misma opcion. ; En que cantidad consumis? *
2 galletas 3 galleras

Galletas de arroz. (@] Q (@]

4.0 mas gallets

no consumo

O

iCon que frecuencia en la semana consumis las siguientes cereales integrales y

sus derivados? *
1 dia 2-4dias 57 dias
e o o o
Avenz
Granola

Quinoa/lino

c O O
O O O

O
O
O

no consumo

O

O
O
O
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En casc de haber seleccionado anteriormente que no consumes, volver a tildar la
misma opeion. ;En que cantidad consumis? *

1 2 2 omas
1z 20mas
1taza cucharada cucharadas cucharadas
taza tazas consumo
sopera sopera sopera

— OO O o) O O

O
G o O O O @] @) O
Granala o O O O O @) @)

o O O O O O O

Quinoa/lino

Muchas gracias por su colaboracién.
No olvides enviar el formulario.

Atras Enviar Borrar formulario

Nunca envies contrasefias 3 trav

Google no creé ni aprob est vicio - Pelitica de Privacidad
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17.3. Anexo 2
Titulo: Modelo visuales de alimentos

odelos visuales de alimentos
& TABLAS DE RELACION PESO/VOLUMEN

A: porcion 50 g.
B: porcion 100 g.
C: porcién 150 g.
D: porcién 200 g.

100 g. crudos = 290 g. cocidos

PLATO DE 22.5 cm. DE DIAMETRO

Fuente: Modelos visuales de alimentos y tabla de relacion peso/volumen” de la Lic. Maria

B. Vazquez, Lic. Alicia M. Witriw.
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Cronograma

Junio
2.021

Julio
2.021

Agosto
2.021

Septiembre
2.021

Octubre
2.021

Noviembre
2.021

Redaccion de
la
introduccion,
tema,
problema vy

justificacion

Redacciéon de
objetivos e

hipotesis.

Confeccién
marco

tedrico.

Redaccion de
cuerpo de

investigacion.

Disefio  del
instrumento
de
recoleccién
de datos.

Prueba piloto
del

instrumento.
Trabajo de
campo.

Redaccién de
resultados,
conclusion 'y

sugerencias.
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Anexo
Formulario de autorizacion de publicacion de trabajo final o tesis
En mi caracter de estudiante de la carrera Licenciatura en nutricion de la
Universidad Abierta Interamericana, autorizo a que mi Trabajo Final sea
publicado en el repositorio digital de la UAI, aceptando que los documentos alli

consignados, sean de libre disponibilidad bajo las bases y condiciones que rigen

para el uso de material bibliografico de la biblioteca de la universidad.

Emilio Luis A. Arancibia Lopez
Cel:1134234471

Ciudad de Buenos Aires
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