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RESUMEN

La alimentacion, por ser un acto humano, se ha convertido en un bien
social, y resulta un tema atractivo para la sociedad. Las personas se creen
con derecho a opinar o dar informacién sobre nutriciéon y alimentacion
humana y los medios de comunicacion social, no escapan a ello, lo que
contribuyen falsas expectativas y errores conceptuales en este campo.
La adquisicion de habitos alimentarios, se puede consegquir gracias a la
labor del docente, complementada y apoyada por nutricionistas y por los
padres y representantes. La educacion nutricional debe ser continda en
la escuela y en el hogar; aumentando los conocimientos en la materia y
contribuir a crear un estado de opinion critica permanente, sobre la “salud
nutricional”,

Palabras clave: Fibra alimentaria; habitos alimentarios; educacion
nutricional

ABSTRACT

The feeding, for being a human act, has become a corpora property,
therefore, is an attractive subject for the society. Everybody or are created
with right to think or to give to information on nutrition and human feeding
and the social mass media, do not escape to it, being able to give false
expectations in this area. The acquisition of alimentary habits can be
achieved through the work of teachers, complemented and supported by
nutritionists and parents and representatives. Nutrition education should
be continued at school and at home, increasing the respective expertise
and contribute to creating a permanent state of critical opinion on the
nutritional health.
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INTRODUCCION

La infancia es una etapa fundamental en la adquisicion y desarrollo
de habitos y pautas alimentarias que condicionan el estado nutricional en
etapas posteriores de la vida. Si estos habitos son adecuados, contribuiran
a garantizar la salud en la edad adulta (Aranceta, 1997; Serray col, 2002).
Una forma de intervenir efectiva y positivamente los habitos alimentarios
de un individuo, es a través de la educacién en nutricion.

La educacion nutricional, es un componente importante dentro del
campo de la nutricion humana. Se plantea como disciplina, educar para la
salud, tratando de aumentar y mejorar los conocimientos sobre nutricién
y alimentacién que tenga el individuo, de manera de mejorar su estado
nutricional.

El nutricionista, es una figura clave en el equipo de salud donde
interactia con otros profesionales tales como: médicos, trabajadores
sociales, docentes de los distintos niveles educativos y de ensefianza,
socidlogos, antropologos, psicélogos, entre otros. De esta manera su
participacion tiende a mejorar la calidad de vida del venezolano. En este
sentido, la labor del nutricionista, como actor que debe participar en la
educacion nutricional resulta esencial, pues su desempefio permite
identificar y evaluar problemas nutricionales e intervenir en politicas
generales de salud y programas de formacion en nutricion.

La educacion en Alimentacion y Nutricibn permite la adquisicion de
conocimientos que favorecen la formacion integral de todos los ciudadanos
ya que repercute y refuerza la practica alimentaria correcta mediante la
creacion de buenas actitudes favorables hacia una alimentacién saludable.
Sin embargo, no es suficiente que la informacion sea correcta, sino que
también es necesario que se produzcan modificaciones o cambios en los
habitos alimentarios insanos y erréneos, de manera de poder conseguir
una alimentacién con base en una dieta sana y equilibrada (Montero y col,
2006).
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Difundir laimportancia que tiene la educacion en nutricion y alimentacion
en las instituciones escolares tanto en contenido como en la practica de
una alimentacion saludable, a través de promover el consumo de la fibra
alimentaria, de la adecuada seleccién y adquisicion de los alimentos entre
otros aspectos, es uno de los propoésitos del presente trabajo.

METODO

El presente articulo se fundamenta en una Investigacion de tipo
documental que permitidé recopilar, analizar, integrar y organizar la
informacion, de manera tal que problematica del bajo consumo de la fibra
alimentaria entre los nifios y nifias, y el papel de la escuela para modificar
este aspecto; considerando los elementos que para ello recomiendan los
autores consultados.

Para identificar la informacién sobre el consumo de fibra entre los
escolares y como favorecen este habito se consultaron articulos publicados
en revistas cientificas y en bibliografia especializada en el tema. Los
articulos consultados responden a investigaciones originales, revisiones
documentales y andlisis criticos sobre la fibra dietética.

El trabajo pretende contribuir con una mejor comprensiéon de la
educacion en nutricion y de la importancia del consumo de la fibra
alimentaria entre los nifios y adolescente de las instituciones escolares.
Sin embargo, no se pretende agotar el tema en discusién, aunque brinda
una perspectiva general del tema planteado con fines educativos.

RESULTADOS

Como parte de la revision documental realizada se plantean una serie
de términos y conocimientos en el campo de la educacion en Nutricion
y Alimentacion que deberian ser considerados por los docentes en sus
actividades dentro del aula, para apoyar la educacion en nutricion entre los
nifos y nifas de los primeros grados del sistema educativo venezolano.
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Entre los contenidos considerados como esenciales se plantean los
siguientes:

La fibra en la dieta. El término fibra dietética o alimentaria (FA), lo
introdujo por primera vez el médico inglés Hispsley (1953) y la describié
como: “el material derivado de la pared celular vegetal en los alimentos. La
FA, es un término genérico que cubre una amplia variedad de sustancias
organicas con diferentes propiedades y efectos fisiologicos distintos,
quimicamente engloban a los hidratos de carbono o carbohidratos.

En cuanto ala fibra alimentaria (FA) Trowell (1972), encontr6 diferencias
en estudios sobre la prevalencia de enfermedades no infecciosas en
zonas rurales de Africa y en paises occidentales; con relacién al tipo de
dieta consumida ha llevado a definir a la FA como: la parte de las paredes
celulares vegetales, incluidas en la dieta humana que resiste la accién
de las secreciones del tracto gastrointestinal. Trowell (1976), define a la
FA como la suma de todos los polisacéaridos y la lignina, resistentes a la
hidrélisis de las enzimas enddgenas del tracto digestivo humano.

Desde entonces y hasta el presente se han propuesto diversas
definiciones de FA, sin embargo, actualmente la mayoria de los
investigadores de este campo, sugieren que la fibra son todos los
componentes no digeribles presentes en los alimentos, los cuales son
resistentes a las enzimas digestivas humanas (DeVries y col, 1999).

Funcion de la fibra. ¢ Qué funcion tiene la fibra en la dieta?, al respecto
mucho se ha escrito hasta el momento sobre las bondades de la fibra
en el buen funcionamiento del sistema digestivo con repercusion en la
salud integral de las personas. Unos de sus efectos mas conocidos es su
relacion directa con el funcionamiento del intestino humano.

Como parte del buen funcionamiento del aparato digestivo en los
humanos es normal ir al bafio (defecar) una o dos veces diarias, de una
forma rapida y sin esfuerzo; hacerlo en un tiempo muy prolongado o no
ir por algunos dias, no es lo normal. Si las heces son secas o duras o si
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no se evacua diariamente, o si se hace con dificultad y esfuerzo, requiere
hacer ajustes en la dieta diaria, lo que implica tomar suficiente cantidad de
agua en la alimentacién asi, como es necesario consumir alimentos como
parte de la dieta diaria con fibra en cada una de las comidas (Schweizer
y col, 1991).

Cuando el consumo de la fibra en la dieta es adecuado, una serie de
eventos se suceden en la mecanica fisioldgica del tracto digestivo. Primero,
la fibra por su alto poder de retencién de agua, aumenta y gelifica las heces,
facilitando el trabajo del intestino grueso para desplazarlas. Ademas,
su presencia aumenta la produccién de los llamados &cidos grasos de
cadena corta, diluyendo los acidos biliares. Esto mejora el metabolismo
de las células del colon (colonocitos) (Martinez, 2005). También la fibra
alimentaria disminuye el pH del colon, lo cual es beneficioso para la
biodisponibilidad de nutrientes a este nivel y para la prevencion de ciertos
tipos de cancer (Jhonson, 2004; Simpson, 2004).

Las respuestas fisiolégicas que ocurren en el organismo gracias al
consumo de FA en cantidad y calidad apropiada permite el descenso de
la colesterolemia, la modificacion de la respuesta glucémica, la mejora
de la funcién del intestino grueso y la disminucién de la disponibilidad de
nutrientes. Estos hechos permiten recomendar el consumo de alimentos
ricos en fibra, lo que incide positivamente en la salud; hechos que se
entienden facilmente en el contexto de las propiedades fisicas de la fibra
alimentaria y sus acciones sobre la funcion gastrointestinal (Gallaher y
col, 2003).

Una dieta pobre en fibra (menos de 8 g diarios) puede ocasionar
trastornos en todo el tracto digestivo humano, mientras que el consumo
difiera en la dieta con incorporacion de alimentos ricos en fibra, requiere
consumirlo tanto en el desayuno, en el almuerzo, como en la cena, lo cual
se logra mediante la inclusion diaria de raciones de frutas y vegetales en
cada comida.

Las frutas, verduras y hortalizas contienen una cantidad considerable
de fibra y los resultados de ciertos estudios epidemiolégicos sobre la
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morbimortalidad de varios tipos de cancer y enfermedades coronarias,
han hecho que las organizaciones como la Asociacion Americana de
Cardiologia, la Sociedad Americana del Cancer y el Departamento de
Agricultura de Estados Unidos, lleven a cabo campafias educativas de
sensibilizacion de la poblacién, para modificar sus habitos alimentarios,
promoviendo el consumo de cinco raciones de frutas y verduras a lo largo
del dia con el lema “al menos cinco veces al dia” (Serra y col, 2004).

Sin embargo, el exceso de consumo de fibra ocasional, puede
provocar diarreas y flatulencia, mientras que el exceso diario, provoca
estrefiimiento, solo si hay un bajo consumo de agua en la dieta. En el
caso del estrefiimiento crénico, los efectos de una dieta rica en fibra, no se
hacen sentir de inmediato; pues, los cambios fisiolégicos se presentan de
forma gradual y por ello se requiere de tiempo para que se hagan visibles
(Muller y col, 2005).

La familia y los habitos alimentarios

Los habitos alimentarios y las costumbres de la poblacién estan
fuertemente arraigadas en las tradiciones familiares. Siendo la familia,
la célula fundamental de la sociedad; toda transformacion que en ella
se produzca, tiene enorme importancia en el ejercicio de las funciones
socializadoras y educativas que se derivan de ella, provocando cambios y
tendencias, incluso, en el consumo de alimentos (Story y col, 2002).

Toda persona siempre trata de integrarse a la familia a la cual pertenece
y por ende a formar parte de la comunidad donde la familia se encuentra,
por eso tomara conductas socialmente aceptadas, es decir, que respondan
a pautas establecidas por la cultura en la que se esta inmerso. En este
sentido, los habitos alimentarios impartidos en la familia, determinara su
patron alimentario a seguir durante toda su vida. Se entiende por habitos
alimentarios al conjunto de conductas adquiridas por un individuo, y por la
repeticion de actos en cuanto a la seleccién, la preparacion y el consumo
de los alimentos (Bourges, 2001).
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La familia y los comportamientos de sus miembros son imprescindibles
en la formacién y transmisién de los habitos alimentarios, en este aspecto
el papel de la escuela es determinante, es la escuela el espacio adecuado
para dar a conocer y reforzar los mismos. De manera, la familia y la
escuela logran consolidar en las futuras generaciones de individuos, un
patrimonio cultural alimentario saludable. El individuo a lo largo de su
infancia, desarrolla sus propios gustos, preferencias y aversiones hacia
los alimentos, configurando su patrén de conducta alimentaria. Ese patron
a su vez, se ve influenciado por una serie de factores externos con los
cuales el nifio y la nifia estd en contacto directo y que pueden llegar a
modificarlo definitivamente. Por lo tanto, hay que procurar que sus habitos
alimentarios no entren en conflicto, con las recomendaciones y normas
dietéticas, que definen una dieta equilibrada o saludable (Birch y col,
1998; Stroebele y col, 2004).

Para modificar, mejorar o instaurar habitos alimentarios de la poblacion,
se requiere de un intenso trabajo educativo a todos los niveles, dentro y
fuera del entorno familiar y escolar. De alli la importancia las instituciones
escolares donde se debe llevar a cabo acciones que permitan entre los
estudiantes la adquisicion de habitos alimentarios saludables.

En Venezuela, una de las vias de tipo educativo que se ha desarrollado
para llevar al ambito escolar y familiar los cambios necesarios para
lograr el consumo de una variedad de alimentos, y entre ellos la Fibra
alimentaria, fue la elaboracion de las llamadas “Guias de alimentacion en
la Escuela”, materiales educativos disefiados y publicados por el Instituto
Nacional de Nutricién, la Fundacién CAVENDES y el Centro Nacional
para el Mejoramiento de la Ensefianza de las Ciencias (CENAMEC). Las
mismas fueron desarrolladas con la participacion de especialistas en el
campo de la Nutricion y en Educacion, como parte de su difusion y uso
en el aula se organizaron y desarrollaron acciones dentro del Programa
de Educacién en Alimentaciéon y Nutricion, coordinado por reconocidos
especialistas venezolanos como el Dr. José Maria Bengoa (Guias
alimentarias, 1999). Este programa de Educacion en Alimentacion y
Nutricional estuvo sustentado en las guias alimentarias para la poblacion
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venezolana, lo que permitié llevar al sistema escolar y a la poblacion
en general los enunciados y aspectos técnicos que como su nhombre lo
indica, son preceptos para una alimentacion equilibrada y saludable. Con
especiales recomendaciones para los nifios y nifias en edad preescolar y
escolar.

Educacion Nutricional. El caso de la fibra alimentaria

El consumo de alimentos, dependen de la disponibilidad, la accesibilidad
a los mismos, de su costo y de los ingresos de las familias; las tradiciones
culturales, el valor enérgico; de los alimentos; el grupo socioeconémico al
que pertenece el nifio y sus familias, entre otros. En este sentido, existen
muchas diferencias entre diversos paises, la cultura y la religién dentro
de un mismo pais. También existen diferencias entre las familias segun
el poder adquisitivo o socioecondémico (Vera y col, 1987; Martinez y col,
2002; Bourges, 1990).

Actualmente, en el mundo globalizado, se observan cambios en el patrén
alimentario, incluso en el nuestro. Existe, una tendencia a la uniformidad
universal de los alimentos ingeridos; jerarquizando determinadas comidas
o alimentos, que responden a técnicas de mercadeo muy efectivas, en
detrimento de las comidas tradicionales que son mas sanas y de menor
costo (Linn, 2004).

Por otra parte, las preferencias alimentarias de los preescolares y
escolares, son resultados de los multiples mensajes recibidos por éstos;
especialmente a través de los medios de comunicacién social. Es durante
la primera etapa de la vida del nifio, donde la familia y la escuela, deben
propiciar habitos alimentarios beneficiosos que incidan en la salud
del nifio, y de esta forma, se evitaria la malnutricién y su incidencia en
o enfermedades infantiles, que conducen a provocar enfermedades
prevalentes en la edad adulta (Moya y col, 1986).

La informacién que forma parte de la Educacién en Nutricion vy
Educacién es transmitida tanto a los nifios y niflas como en los jovenes,
teniendo en cuenta, los condicionantes que intervienen en las preferencias
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alimentarias de cada nifilo. Los menores de quince afios, conforman un
grupo especialmente adecuado para realizar intervenciones de educacion
nutricional, debido a que en este periodo, aun se estan formando habitos
alimentario que perduraran a lo largo de toda la vida (Del Real y col, 2005).

La implementaciéon de una Educacion Nutricional adecuada en este
grupo poblacional, requiere la participacién de los maestros, de la familia
y en el caso de los adolescentes, la colaboracion de sus comparfieros
directos.

El conocimiento adquirido por los nifios y adolescentes es llevado a la
casa, por lo que deben ser conocidas por sus padres o representantes;
quienes utilizan parte de su tiempo para apoyar y realizar con ellos diversas
actividades didacticas, que les permiten aplicar lo que han aprendido en
la escuela.

En la actualidad, la mayoria de las familias se enfrentan a la
imposibilidad de poder comer con sus hijos; principalmente, en el
desayuno y el almuerzo, debido, principalmente, a la incompatibilidad de
sus horarios. Por ello, los programas de Educacion Nutricional que deben
ser implementados por el Estado venezolano, requieren contemplar, tanto
la evaluacion dietética de los planes de menus implementados en los
comedores escolares, como de la informacién sobre los alimentos que
se consumen poniendo atencién en el etiquetado y las especificaciones
alimentarias de los mismos. Se hace necesario entonces, que los padres
y representantes, conozcan los planes de menus del colegio de sus hijos;
para poder asi complementarlos, con alimentos adecuados en las cenas.

Para cumplir este objetivo, es necesario considerar acciones que
permitan atender a los padres y representantes, como por ejemplo:
charlas dirigidas por parte de los nutricionistas y de los maestros formados
y entrenados adecuadamente para tal fin.

La formacion de los docentes en Educacion Nutricional, durante
la carrera profesional es imprescindible, de esta manera, es necesario
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incorporar en el curriculo de la carrera docente cursos, que atiendan
su formacién en el area de la nutricion realizar en las aulas actividades
didacticas dirigidas a nifios y adolescentes, de acuerdo con sus edades
para mejorar el consumo de alimentos y los habitos alimentarios, que
inciden en su salud. Dichas actividades, deben ser programadas al principio
del afo escolar, de manera de evaluar los conocimientos adquiridos por
los nifios y a los docentes durante todo el afio escolar.

Con relacion al consumo de fibra alimentaria en Venezuela se conoce,
que los nifios y adolescente no son dados a comer vegetales en su dieta
diaria, de alli la siguiente interrogante: ; Como hacer para atender y mejorar
esta situacion, que mejore el consumo de fibra alimentaria en su dieta?,
desde el hogar, los padres deben implementar técnicas adecuadas para
aumentar alimentos vegetales en la dieta familiar. Al respecto, es necesario
recurrir a técnicas culinarias tradicionales, donde la incorporacién de este
tipo de alimentos esta presente, por ejemplo: elaborar tortas o pasteles,
con la inclusién de vegetales en las mismas, incluir frutas, jugos en las
loncheras para ser consumidas como parte de las meriendas de sus hijos.

Las recomendaciones internacionales sobre el consumo promedio de
vegetales y por ende de fibra en la dieta dadas los organismos como la
FAO/WHO, sefialan que es importante consumir diariamente una ingesta
de fibra alimentaria entre 20 y 25 g/dia para adultos (FAO/WHO, 1998).
Otros organismos, como el Instituto Nacional del Cancer de los Estados
Unidos, recomiendan consumir, entre 20 y 35 gramos/persona/dia (Kushi
y col, 2006).

El Instituto Nacional de Nutricibn de Venezuela (INN), coordinando
a grupos de expertos en nutricion, publicé en el afo 2000, las
“Recomendaciones Dietéticas para la Poblacion Venezolana” (INN,
2000). Las recomendaciones de los expertos fue, que la poblacion
venezolana debia consumir entre 9 y 12g por cada 1000 Calorias al dia
de fibra alimentaria, con un minimo de 20 g/persona/dia; aunque no se
no especifican, la recomendacién de consumo de fibra para los nifios
venezolanos.
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La Academia Americana de Pediatria recomienda, que en nifios
mayores de dos afios, el consumo de fibra, debe coincidir con la cantidad
que resulte de sumar 5 g/dia a su edad cronolégica (ejemplo: un nifio
de cuatro afios deberia ingerir aproximadamente 9 g de fibra al dia). De
esta manera, a partir de los 18 afios alcanzaria el consumo recomendado
para un adulto promedio (AAP, 1995). Otros autores, como Heimburger
y col. (1997) recomiendan en los nifios el consumo de 10 a 13 g de fibra
alimentaria por cada 1000 Calorias.

Recomendaciones de consumo de fibra en la dieta

De manera general, se sugiere que la fibra en la dieta, debe tener
una proporcién de 3/1 entre la fraccién insoluble y la fraccion soluble de
la misma. Se consideran alimentos ricos en fibra insoluble: la harina de
trigo integral, el afrecho, los guisantes y alimentos como repollo, raices,
cereales y frutas maduras en general. Son ricos en fibra soluble: la avena,
las ciruelas, la zanahoria, los citricos, las leguminosas secas, entre otros
alimentos. Se sugiere, que las fuentes de fibra en la dieta sean variadas y
que se realice una ingestion hidrica adecuada diariamente para facilitar su
papel en el organismo (Redondo, 1999).

Los nutricionistas, han hecho recomendaciones practicas para el
consumo de alimentos ricos en fibra (Coronas, 1991; Escudero, 2006)
entre las cuales se encuentran las siguientes

a) tres raciones diarias de vegetales verdes;

b) dos raciones diarias de frutas;

c) seis raciones diarias de cereales en forma de pan, cereales para
el desayuno, arroz o pasta alimenticia, preferiblemente integrales, por el
mayor aporte de fibra;

d) semanalmente, es necesario consumir de cuatro a cinco raciones de
granos o leguminosas.

CONCLUSIONES

La complejidad de educar de manera adecuada a las personas, en
cuanto a los habitos alimentarios saludables, al consumo de fibra o de
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producir cambios en los patrones alimentarios ya instaurados en las
personas es dificil, si no se hace desde el hogar y la escuela. Por lo que la
via recomendada es la formacion desde la educacion inicial, donde tienen
un papel determinante tanto la familia como la escuela.

Los intereses econdmicos de las grandes industrias de alimentos,
requieren ser analizados y normados para promocionar productos
alimentarios adecuados que mejoren la salud de la poblacién. Es
necesario, reflexionar sobre la importancia de la Educacion Nutricional por
su repercusion tanto en la salud individual como en su impacto en la salud
familiar.

En Educacion Nutricional la familia y los maestros, juegan un papel
importante para lograr una formacion adecuada sobre habitos alimentarios
de la poblacion infantil, en este sentido, la inclusién de la fibra alimentaria
en la dieta, es de vital importancia para la salud. Desde etapas tempranas
de la vida, lo favorablemente en la salud del venezolano.
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