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RESUMEN

La educacion alimentaria nutricional es una herramienta fundamental para fomentar habitos
saludables. A través de ella, se promueve el conocimiento de una alimentacion rica en
probioticos y prebidticos y la importancia de su consumo, los cuales contribuyen a equilibrar la
microbiota intestinal. Esto ayuda a cumplir diversas funciones vitales del cuerpo humano a la
vez que previene enfermedades y favorece la salud intestinal. Los objetivos de este estudio
fueron orientar a los nifios y adolescentes de Casas Hogar de David, Chiriqui, sobre los
alimentos probidticos y prebioticos mediante la educacion alimentaria nutricional, evaluar el
estado nutricional de los nifios y adolescentes, identificar el conocimiento y consumo de estos
alimentos, brindar sesiones educativas sobre la microbiota intestinal y los habitos saludables
que aumentan los beneficios de los alimentos y elaborar un recetario que incorpore alimentos
ricos en prebidticos y probioticos. En este estudio, de enfoque cuantitativo, con un alcance
exploratorio, descriptivo y correlacional y un disefio longitudinal, se utiliz6 una muestra
intencional 72 nifios y adolescentes de Casas Hogar en David, Chiriqui, para la que se cre6 un
cuestionario de preguntas cerradas que fue aplicado a cada uno de manera presencial. Los
resultados méas relevantes demostraron que inicialmente el 92% de los nifios y adolescentes
desconocia los alimentos probidticos y el 89% los alimentos prebidticos. Posterior a la
intervencion, el 85% de los participantes identifico cuales son los alimentos probidticos y el
93% los prebidticos, evidenciando un avance significativo. Evidenciando que la intervencion
educativa si tuvo un efecto positivo y estadisticamente observable sobre el conocimiento de los
participantes respecto a los alimentos probi6ticos y prebioticos. Los hallazgos planteados en la

presente investigacion exponen la necesidad de promover por medio de la Educacion
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alimentaria nutricional (EAN) la importancia de los alimentos probidticos y prebidticos,

ademas, proporciona una base para el desarrollo de estudios mas complejos.

Palabras claves: Educaciéon alimentaria nutricional, Salud intestinal, Alimentos

probioticos, Alimentos prebidticos, Microbiota intestinal.
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ABSTRACT

Nutritional education is a fundamental tool for promoting healthy habits. It promotes awareness
of a diet rich in probiotics and prebiotics and the importance of their consumption, which
contribute to balancing the intestinal microbiota. This helps fulfill various vital functions of the
human body while preventing diseases and promoting intestinal health. The objectives of this
study were to educate children and adolescents at Casas Hogar de David, Chiriqui, about
probiotic and prebiotic foods through nutritional education; assess the nutritional status of
children and adolescents; identify their knowledge and consumption of these foods; provide
educational sessions on the intestinal microbiota and healthy habits that enhance the benefits of
these foods; and develop a recipe book that incorporates foods rich in prebiotics and probiotics.
This quantitative, exploratory, descriptive, and correlational study, with a longitudinal design,
used a purposive sample of 72 children and adolescents from Casas Hogar in David, Chiriqui,
for whom a closed-ended questionnaire was developed and administered to each child in person.
The most significant results showed that initially, 92% of the children and adolescents were
unaware of probiotic foods and 89% of them were unaware of prebiotic foods. After the
intervention, 85% of the participants identified probiotic foods and 93% identified prebiotic
foods, demonstrating significant progress. This demonstrated that the educational intervention
did have a positive and statistically observable effect on participants' knowledge of probiotic
and prebiotic foods. The findings presented in this research highlight the need to promote the
importance of probiotic and prebiotic foods through the nutritional food education (NFE). It

also provides a basis for the development of more complex studies.

Keywords: Nutritional food education, Intestinal health, Probiotic foods, Prebiotic

foods, Intestinal microbiota.
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1.1 INTRODUCCION

La educacion alimentaria y su relacién con el conocimiento de alimentos prebidticos y
probidticos en el grupo etario escolar y adolescente de las Casas Hogar: Medalla Milagrosa y
Nifias y Nifios Amados en David, provincia de Chiriqui son los temas tratados en este estudio.
El objetivo es conocer el efecto de la educacion alimentaria en el conocimiento de alimentos
probidticos y prebioticos; considerando los hébitos alimentarios, ademas de analizar como la
baja ingesta de estos estd vinculada con la falta de educacion alimentaria que enriquezca el

conocimiento.

No se dispone de informacion relevante y muchos menos datos estadisticos acerca de
este tema en la provincia de Chiriqui, ni a nivel nacional como los que se evaluaran en este

trabajo.

En el primer capitulo se desglosan puntos fundamentales sobre aspectos generales del
problema, la justificacion, los objetivos, la hipdtesis, el alcance y las limitaciones abordadas en

el problema de investigacion.

En el segundo capitulo o marco tedrico, se presentan los antecedentes del problema y
las bases cientificas de las variables que son: educacién alimentaria y conocimiento de
alimentos prebioticos y probioticos.

En el tercer capitulo se describe la metodologia: el enfoque, el disefio, la
operacionalizacion de las variables, como se selecciona la muestra, la creacion del instrumento,
ademas del método de recoleccion y analisis de datos.

En el cuarto capitulo se reflejan los resultados de la investigacién, la discusion e

interpretacion de los datos obtenidos.
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En el quinto capitulo se detallan las consideraciones finales, por medios de las

conclusiones y recomendaciones.

Finalmente se detallan las referencias bibliogréficas en orden alfabético las cuales se
utilizaron para el desarrollo y elaboracion de esta investigacion, extraidas de: articulos, tesis,
monografias, publicaciones en revistas médicas internacionales, entre otras fuentes.

En la seccion de los anexos se presenta el instrumento de trabajo, los quiz aplicados

después de cada sesion educativa, el recetario de autoria propia de las investigadoras y las

evidencias fotograficas durante la recoleccion de datos.
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1.2 ASPECTOS GENERALES DEL PROBLEMA

Publicaciones recientes muestran la conexion entre los factores dietéticos y la
microbiota intestinal; en 2024 la Universidad de Cambridge Reino Unido en conjunto con la
Sociedad de Nutricidn, realiz6 una revision sistematica de diferentes investigaciones en donde
se destacO como ciertos macronutrientes (como grasas y azucares), aditivos (como colorantes y
conservantes), emulsionantes y endulzantes artificiales afectan el microbioma intestinal

(Azcarate-Peril, 2024).

Una reciente investigacion en Espafia observo que una alimentacion deficiente (con
escasa cantidad de fibra y alta en azUcares simples y grasas saturadas) se relaciona con la
aparicion de disbiosis intestinal, afectando negativamente al microbioma saludable y
favoreciendo el crecimiento de bacterias que incrementan el riesgo de neoplasias en el sistema

gastrointestinal (Castifieira, 2022).

Un estudio realizado en Nicaragua reveld que el 52.8% de los alumnos presenta un
conocimiento deficiente sobre los alimentos probidticos, mientras que un 94.3% carece de
informacion sobre los alimentos prebiéticos (Blandén, 2020), sin embargo, En Ecuador Campas
Chica (2022) indico que la microbiota del intestino esta estrechamente ligada con el equilibrio
energético, la obesidad, la diabetes tipo 1l, el deseo de comer, los canceres y las dolencias

cardiovasculares.

En Colombia una revision sistematica muestra que dietas ricas en probidticos y
prebioticos se asocian con una disminucion en la pérdida neurocognitiva, un menor riesgo de

desarrollar Alzheimer, y una mejora en las capacidades cognitivas de los afectados por esta
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enfermedad, lo cual, se atribuye al restablecimiento de la microbiota y a la accion opositora

frente al estrés oxidativo y la resistencia a la insulina (Alvarado et al., 2023).

En Panam& no se han encontrado investigaciones publicadas en revistas médicas
reconocidas, repositorios universitarios o base de datos hospitalarios sobre la relacion entre la
microbiota intestinal y la alimentacion rica en probioticos y prebidticos. Por ende, en la

provincia de Chiriqui tampoco se dispone de informacion relevante.

Por otra parte, actualmente, se ha observado que, en ciertas Casas Hogar del Distrito de
David, provincia de Chiriqui, la atencion nutricional realizada por el equipo de salud no se
encuentra implementada de manera regular, es decir que no se efectla un seguimiento de la

condicion nutricional de la poblacion infantil y adolescente que es acogida.

Segun Arteaga, (2020) el papel de la microbiota intestinal también se ha vinculado con
la alimentacién, evidenciando como esta ultima puede influir en su composicién. La mayor
parte de la alimentacion de los nifios en Panaméa se compone de productos ultra procesados,
tales como cereales azucarados, refrescos, deditos de pollo, salchichas, papas fritas y tortillas

(Carles, 2024).

Una de las causas del desconocimiento de la importancia de la microbiota en la salud,
es la falta de educacién alimentaria. Gonzélez (2022), realizd un disefio de intervencion en
escolares de quinto y sexto grado, los resultados mostraron que un gran porcentaje de los
estudiantes no entendian el concepto de microbioma, puesto que la mayoria cree que las

bacterias pueden vivir en el cuerpo humano, pero son dafiinas para el organismo.
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Ademas, por medio de una revision exhaustiva, no se encontrd la existencia de un
documento o pagina web que tenga un recetario de alimentos prebidticos y probidticos comunes

en Panama y mucho menos en el distrito de David, Provincia de Chiriqui.

La situacion nutricional de los escolares y adolescentes de estas Casas Hogar puede
verse comprometida, por la falta de un seguimiento nutricional que provoca malnutricion, esto
trae consigo el diagnostico de diversas patologias a corto o largo plazo, por ejemplo: obesidad,

hipertension arterial, diabetes mellitus tipo 2, cancer, entre otras.

Estudios llevados a cabo en nifios con obesidad han evaluado su desarrollo cognitivo y
han encontrado que, en comparacion con nifios de peso normal, presentan puntajes mas bajos
en matematicas, lectura y ortografia. Ademas, se observo una disminucion en el razonamiento
perceptivo y la memoria, lo que se traduce en problemas emocionales, menor motivacion y una

participacion reducida en las actividades académicas (Bernal Regalado, 2024).

A su vez, la microbiota intestinal juega un papel fundamental en el desarrollo infantil
que se extiende hasta la adolescencia, una dieta inadecuada ocasiona un desequilibrio en la
microbiota que puede provocar una pérdida de la proteccion de la barrera intestinal, haciéndola
vulnerable a la invasion de microorganismos, toxinas y patdgenos, que pueden causar

inflamacion vy, si persisten, pueden conducir a enfermedades inflamatorias (Basurto, 2024).

En cuanto a la educacion alimentaria, representa la herramienta mas eficaz para
transmitir informacion, sin embargo, su utilizacion es muy escasa, sumando la falta de
informacion fidedigna, resultando en desinformacién que trae consigo un grave impacto a la

salud.
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Por consiguiente, la falta de un recetario ocasiona inviabilidad de la dieta y no permite

elegir mejores alimentos, manteniendo una alimentacion con bajo aporte nutricional.

Este estudio propone incentivar el consumo de alimentos prebioticos y probidticos en
Casas Hogar en David, provincia de Chiriqui, a través de la Educacion nutricional, ya que brinda
el conocimiento necesario para la formacion de buenos habitos desde la infancia y adolescencia;
con la creacion de talleres informativos y un recetario, que permita el mantenimiento de una
microbiota intestinal equilibrada que disminuya la incidencia de patologias crénicas no

transmisibles a corto y largo plazo y a su vez, la promocion de un estilo de vida saludable.

1.3 HIPOTESIS

Hipdtesis alterna (Ha): Existe una relacion importante entre la educacion alimentaria y
el conocimiento de alimentos probioticos y prebioticos en nifios y adolescentes de Casas Hogar

de David, provincia de Chiriqui.

Hipdtesis nula (Ho): No existe una relacion importante entre la educacion alimentaria y
el conocimiento de alimentos probioticos y prebioticos en nifios y adolescentes de Casas Hogar

de David, provincia de Chiriqui.
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1.4 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.4.1 Objetivo General

Evaluar la relacion entre la educacién alimentaria nutricional y el conocimiento sobre alimentos
probioticos y prebidticos en nifios y adolescentes de Casas Hogar de David, provincia de

Chiriqui, 2025.

1.4.2  Objetivos Especificos

1. Determinar el estado nutricional de los nifios y adolescentes de las Casas Hogar.

2. ldentificar el conocimiento y consumo de los alimentos con probioticos y prebidticos en
nifios y adolescentes de las Casas Hogar, mediante un pretest y un postest.

3. Brindar sesiones educativas sobre la microbiota intestinal y los habitos saludables que
aumentan los beneficios de los alimentos con probioticos y prebidticos.

4. Elaborar un recetario que incorpore alimentos ricos en prebidticos y probidticos.
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1.5 ALCANCE

El presente estudio posee un alcance exploratorio, descriptivo y correlacional, ya que se

busco explorar y describir las variables relacionadas con la educacion alimentaria y el consumo

de los alimentos prebidticos y probioticos, asi como analizar la relacion existente entre ambas.

1.6 LIMITACIONES

La principal limitacion del estudio fue la reduccion de la poblacion disponible en la Casa
Hogar Manna. Aunque eran 23 nifios en total, tres fueron excluidos por no cumplir con
el criterio de edad establecido para la muestra. Posteriormente, 4 nifios fueron
restablecidos a sus familias debido a la resolucion de sus casos, 1o que resultd en una
muestra final de 16 participantes. Asimismo, en la Casa Hogar Medalla Milagrosa se
excluy6 un individuo por no cumplir con el criterio de edad, sin embargo, al recolectar
los datos se habia integrado una nifia; esta disminucion afecté el tamafio muestral

previsto y, en consecuencia, puede influir en la representatividad de los resultados.

Otra limitante fue que los nifios y adolescentes de ambas Casas hogar debian cumplir
con diversas actividades diarias, entre ellas tareas escolares lo que restringia su
disponibilidad. Por ello, la recoleccion de datos dependia del tiempo libre que les

quedaba, procurando no interrumpir sus rutinas establecidas.

También una limitacion del estudio fue la dificultad para asistir en horarios establecidos

a las Casas Hogar, debido a las manifestaciones y cierres de calle.
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1.7 JUSTIFICACION

El consumo de alimentos probioticos y prebidticos aporta maltiples beneficios a la salud
humana, de acuerdo con un estudio realizado en Brasil por Da Cruz Della Torre et al., (2022)
se puede promover el conocimiento sobre la importancia de una alimentacion adecuada desde

la infancia por medio de la educacion alimentaria nutricional.

El interés por desarrollar esta investigacion surge en medio de la preocupacion, al
observar como la poblacién infantil y de adolescentes en Chiriqui no se escapan de la
vulnerabilidad que enfrentan estos grupos poblacionales en el resto del pais, ain méas aquellos

que se encuentran en riesgo social, razon por la cual han sido acogidos en Casas Hogar.

A través de la formacion de un estilo de vida que involucra hébitos saludables es posible
que se puedan prevenir enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT), haciendo énfasis en la
diabetes mellitus, la hipertension arterial y las enfermedades coronarias, ya que dichas
enfermedades se mantienen presentes en Chiriqui con altas tasas de prevalencia segln datos del

Anaélisis de situacién de salud de la mortalidad de la Republica de Panama en el afio 2023.

La diabetes mellitus y la enfermedad coronaria en particular, ocupan la cuarta y tercera
posicion respectivamente con relacion a las deméas provincias en cuanto a las tasas de
prevalencia en todos los grupos etarios. Asi, por ejemplo, las cifras en menores de 20 afios con
respecto a la diabetes mellitus fueron 2,590.9 casos, por otra parte, la hipertension arterial con
2,960.4 casos y 34.8 las enfermedades coronarias registradas (Equipo Técnico del

Departamento de Andlisis de Situacion y Tendencias de Salud, 2023).

Por todo lo mencionado anteriormente, resulta relevante estudiar el nivel de

conocimiento con que cuentan los nifios y adolescentes en el tema, ademas de evaluar su estado
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nutricional y proporcionar las herramientas para la creacion de habitos saludables en las Casas
Hogar, considerando que en la provincia no existen investigaciones disponibles que den a
conocer esta problematica, a fin de que se utilice como base en proximas investigaciones y ain
mas importante que contribuya a la disminucion de las ECNT y la desinformacion en estos

centros de ayuda social.

Si bien es cierto, existe el Manual de Procedimientos para Supervision del
Cumplimiento de los Estandares de Calidad, en Casas Hogar y/o Albergues, Coordinados por
el Ministerio de Desarrollo Social (MIDES) en el cual uno de los requisitos es contar con un
nutricionista como parte del recurso humano. Sin embargo, sus servicios son de tiempo parcial
y dentro de sus funciones no se describe la educacién alimentaria nutricional, de ahi la necesidad
de crear conciencia con esta poblacién sobre la correcta toma de decisiones en cuanto a su
alimentacion en especial fomentar el consumo de probidticos y prebidticos presentes en un sin
namero de alimentos que benefician su salud, mientras permanecen en etapas de formacién

hacia una mejor calidad de vida.

La investigacion se llevo a cabo considerando que, las Casas Hogar estan ubicadas en la
provincia donde residen las investigadoras, lo que facilitd el acceso frecuente a las instalaciones.
Ademas, se contd con los recursos necesarios, tales como computadoras, proyectores,
instrumentos para tomar medidas antropométricas y apoyo econdémico para elaborar material

educativo y realizar los talleres de cocina, asi como con la disponibilidad de tiempo flexible.

La informacidn que contiene este estudio ofrece un aporte tedrico a estudiantes de la
Licenciatura de Nutricion y Dietética como también a otros profesionales de la salud, se

pretende motivar el interés por continuar investigando los beneficios que se pueden obtener
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mediante una alimentacion rica en probidticos y prebioticos. Sobre todo, que los datos
proporcionados en este estudio, al relacionar el nivel de conocimiento de los nifios y

adolescentes con sus habitos de consumo alimenticio, sea una fuente de informacion.

Asi mismo representa un aporte préctico, considerando que, contribuira a la formacion
de conocimiento sobre un tema tan relevante, prevencion de ECNT y la promocion del
cumplimiento de uno de los Objetivos de Desarrollo Sostenible, de manera puntual el objetivo

3 que es garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos en todas las edades.

Es importante destacar la metodologia que aportara el estudio, por medio de la
elaboracion de un instrumento innovador adaptado al grupo poblacional, que seré de utilidad a
otros investigadores al evaluar los conocimientos sobre alimentos probidticos, prebidticos,

microbiota intestinal y estilo de vida saludable.

Ademas, tendra un aporte social puesto que se beneficiaran, al tener acceso a una
coleccidn de recetas con alimentos saludables por su contenido en probioticos y prebidticos,

que incluira la descripcion de su aporte nutricional y estara disponible para todo publico.

En definitiva, los beneficiarios seran todos aquellos nifios en las Casas Hogar, los
estudiantes, profesionales de salud, los cuidadores encargados de los nifios y adolescentes, asi
como al publico en general que tenga el deseo de implementar los conocimientos planteados en

esta investigacion.
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2.1 Ubicacién del Area de Estudio

El estudio fue realizado en dos sitios que acogen a nifios en riesgo social; uno de ellos
fue la Casa Hogar Medalla Milagrosa, localizado en el Corregimiento de San Carlitos, Distrito
de David, en la Republica de Panama. Actualmente tienen una poblacion de 57 nifias y
adolescentes, atendiendo sus necesidades basicas, mejorando su calidad de vida y velando por

que se cumplan sus derechos (Hogar Medalla Milagrosa, 2023).

El Hogar de Nifios y Nifias Amados Manna Panama es el otro sitio, el cual cuenta con
20 nifios y adolescentes con edades entre 0 a 18 afios. Esta ubicado en la comunidad de Mata
de Limon, el corregimiento de Las Lomas, Distrito de David, en la Republica de Panama. El
hogar ofrece atencion integral, que incluye alimentacion, salud, educacion y apoyo emocional.
Esto permite que los menores reciban el apoyo necesario para su bienestar y desarrollo

(SENNIAF, 2018).

2.2 Antecedentes

En los Gltimos afios, se han incrementado las investigaciones dirigidas a explicar cémo
opera la microbiota intestinal humana con un sin nimero de enfoques, a pesar de esto el objetivo
en comun es demostrar su influencia en la salud intestinal. A nivel mundial se han publicado 24
758 articulos en relacion con la microbiota intestinal, durante el periodo transcurrido entre 2003

y 2022 (Zyoud et al., 2023).

En la Universidad Padjadjaran, Indonesia se ejecutd una investigacion de corte
transversal y de tipo descriptiva con el fin de analizar el conocimiento, la actitud y la practica
con relacién a los probioticos. Se utilizd un formulario estructurado como instrumento de

recoleccidn de datos aplicado en 87 estudiantes del area de la salud, dando como resultado entre
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los méas destacados que un 58.6 % de los estudiantes considera tener buen conocimiento acerca
de los probidticos, sin embargo, tan solo el 17.2% consume probioticos considerando las

propiedades beneficiosas para la salud (Rahmah et al., 2021).

Precup et al., (2022) en Rumania llevo a cabo un estudio descriptivo con el propdsito de
analizar tanto la percepcion e interés, como el nivel de conocimiento respecto al concepto de
prebiotico de 303 personas entre jovenes y adultos. La metodologia empleada consistio en un
cuestionario, el cual tuvo como resultado a la interrogante sobre el concepto de prebidtico que
un 74% afirmé conocerlo. Ademas, 84.5 % de los participantes sefialaron que una mayor

difusion de informacion sobre los compuestos prebioticos podria incentivar su consumo.

Mientras que Fermin et al., (2024) realizé un ensayo clinico de un solo brazo, en el
Hospital Universitario de Alberta, Canada en el cual se incluyeron 161 pacientes hospitalizados
y ambulatorios mayores de 50 afios; el objetivo fue evaluar el conocimiento sobre probi6ticos,
prebidticos y simbidticos. En cuanto a los resultados obtenidos, el 43.4 % de los encuestados
no tenia conocimiento inicialmente, una vez que recibieron la informacion educativa disminuy6
a12.3 % el grupo de personas gque desconocian el tema ademas aumentd el interés por consumir

alimentos con bioticos.

De igual modo en Buenos Aires, Argentina Barbieri et al., (2022) llevé a cabo una
investigacion con enfoque exploratorio, descriptivo, observacional y de corte transversal con el
fin de evaluar el grado de conocimiento de 320 residentes de la provincia mayores de 18 afios,
sobre la microbiota intestinal humana, su importancia y el consumo habitual de alimentos
probidticos y prebidticos. Se pudo analizar en los resultados a las interrogantes sobre la

microbiota intestinal, que un 63.7 % de los participantes afirmé conocer el término; por otro
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lado, solo el 27,1 % sefial6 consumir alimentos probidticos y prebidticos de 4 a 7 veces por

Semana.

Paralelamente en Lima, PerQ se desarrollé una investigacion por Villanueva (2022), se
aplico una encuesta a los trabajadores de la municipalidad de Aucallama y una cierta cantidad
de pobladores con el propdésito de medir el nivel de conocimiento en cuanto a los alimentos
probidticos y sus beneficios a la salud. Al analizar los datos obtenidos de las encuestas se pudo
concluir que; el 64 % de los participantes desconocia los alimentos probioticos, que el 82 % no
los incluia en su dieta y en particular un 73 % ignoraba los beneficios preventivos para la salud

asociados al consumo de alimentos probioticos.

2.3 Sistema Digestivo

El sistema digestivo es un conducto compuesto de varios érganos, a través del cual
transitan los alimentos y los liquidos cuando se consumen, y tiene la responsabilidad de llevar

a cabo la digestion y la absorcion posterior. (Dalmazzo et al., 2023).

En este sentido, el SG esta formado por el ducto digestivo, que va desde la boca hasta el
recto, incluyendo todos los érganos y glandulas que participan en procesos como la ingesta, la
masticacion, la deglucion, la digestién y la absorcién de los alimentos, asi como en la expulsion
de los residuos sélidos (heces) que quedan después de obtener los nutrientes (Dalley y Agur,

2022).

En complemento, Pinto Nifio (2022) destaca que el aparato digestivo humano alberga
una vasta cantidad de organismos microscopicos que aportan caracteristicas genéticas y
funciones metabolicas, esto ocurre a través de un proceso de interaccion dinamica y simbidtica

que favorece la condicion fisioldgica o el bienestar del huésped.
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Este sistema se segmenta en dos secciones: una superior y una inferior, la seccion
superior abarca la boca, la faringe, el esdfago, el estbmago y la primera parte del intestino
delgado, conocida como duodeno. La seccion inferior incluye las restantes partes del intestino
delgado (yeyuno e ileon) y el intestino grueso (ciego, colon, recto y ano) (Dalmazzo et al.,

2023).

2.4 Estilo de Vida y Factores Asociados

En primer lugar, Quispe (2025) indica que el estilo de vida se refiere a un grupo de
habitos que guian como una persona consume Yy lleva a cabo actividades, estableciendo
conductas tanto personales como grupales. Estas conductas deben tener cierta estabilidad a lo
largo del tiempo, y que, en funcidn de su caracter, pueden ser un elemento crucial de peligro o

seguridad.

Por otra parte, Dominguez (2024) expresa que cada eleccion que hacemos en nuestra
forma de vivir, desde los alimentos que consumimos hasta cada pequefio acto que llevamos a
cabo, influye en la fisiologia de nuestro organismo. Por lo cual los modos de vida se ven
influenciados por la existencia de elementos que pueden ser perjudiciales o beneficiosos para la

salud (Valencia et al., 2019).

Ademas, fomentar comportamientos saludables desde la educacion primaria es crucial,
ya gue en esta fase se sientan las raices para un modo de vida que puede mantenerse en la vida
de adulto. Un EVS comprende una dieta equilibrada, ejercicio frecuente, adecuado suefio,
control del estrés, y el distanciamiento de habitos nocivos como fumar y el consumo excesivo

de bebidas alcohdlicas, los cuales favorecen una vida mas larga y con mayor calidad (Mateo,
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2024).

2.4.1 Alimentacién

Una dieta equilibrada se caracteriza por la ingesta de diversos alimentos que ofrecen los
nutrientes esenciales para sostener una buena salud. Mantener una nutricion adecuada en la
nifiez y adolescencia es fundamental para garantizar un crecimiento y desarrollo saludables,

evitar enfermedades persistentes, y aumentar la calidad de vida a futuro (Begnini, 2023).

2.4.2 Actividad Fisica

El realizar ejercicio fisico favorece un estilo de vida saludable y activo, contribuye al
desarrollo y crecimiento saludables de los sistemas de corazén y musculo, ademas de disminuir
los riesgos de padecer afecciones cronicas no transmisibles, promueve la capacidad de enfoque,
la memoria y las funciones cognitivas. La carencia de actividad fisica se considera una de las
principales causas del surgimiento de enfermedades en las personas (Rodriguez Torres et al.,

2020).

2.4.3 Suefio Adecuado

Descansar es una funcién biologica esencial, por lo cual otros autores mencionan que
ayuda a restaurar las funciones fisicas y mentales que son cruciales para un 6ptimo desempefio.
Segun Olson (2025), recomienda que los nifios entre 6 y 12 afios deben dormir 9 y 12 horas en
un periodo de 24 horas, en tanto para los adolescentes entre 13 y 18 afios, cumplir con 8 y 10
horas dentro de un dia de 24 horas. Un suefio inadecuado es un factor que provoca o agrava

diversas condiciones de salud: problemas cardiacos, diabetes tipo 2, sindrome metabdlico,



32

trastornos mentales y distintos tipos de cancer. (Fabres & Moya, 2021)

2.4.4 Sustancias Toxicas

El uso de bebidas alcohdlicas y cigarrillos en jovenes es para Estrada-Paneque (2025),
un motivo de gran inquietud social por sus impactos negativos en la salud fisica, mental y
educativa de esta etapa de la vida. Su uso continuo aumenta significativamente la incidencia de
enfermedades y muertes en todo el mundo. La intervenciony el manejo de estas dependencias

son esenciales para fomentar la salud general en las comunidades afectadas

2.4.5 Factores Asociados al Estilo de Vida

Otros factores claves en el estilo de vida: ritmos circadianos, inflamacion, hidratacion.

Ritmos Circadianos. Segin Reddy et al., (2023) el ritmo circadiano es un sistema
cronobioldgico interno que organiza los patrones de suefio, vigilia y otras funciones fisioldgicas
esenciales. Este "reloj biolégico", sincronizado principalmente por la luz ambiental, permite al
organismo anticiparse y adaptarse a los cambios del entorno provocados por la rotacion

terrestre.

La palabra circadiano deriva del latin circa diem, que significa "alrededor de un dia", y
hace alusion a los ritmos bioldgicos que siguen un ciclo cercano a las 24 horas. El nucleo
supraquiasmatico del hipotalamo, compuesto por alrededor de 20.000 neuronas y células
gliales, alberga las neuronas marcapasos responsables de generar y mantener los ritmos

circadianos (Allada y Bass, 2021).

De acuerdo con Fernandez, et al., (2022) en el interior de cada célula se encuentran los

osciladores circadianos quienes reaccionan a estimulos ajenos al organismo, facilitando la
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sincronizacion de diversos procesos fisiologicos, como los ciclos de suefio-vigilia, la

termorregulacion, la secrecién hormonal, la presion arterial y el metabolismo.

Diversas hormonas presentan oscilaciones diarias bien definidas, entre las mas
estudiadas se encuentran la melatonina, el cortisol, los esteroides gonadales, la prolactina, las
hormonas tiroideas y la hormona del crecimiento. Asimismo, existen otras hormonas sensibles
a los nutrientes, como la insulina, la leptina, la grelina y la adiponectina, cuya secrecion esta
modulada por factores ambientales como los horarios de alimentacion y los ciclos de luz y

oscuridad (Quintero y Gomez, 2021).

Madrid et al., (2023) explica que durante la infancia se establecen las bases de un ritmo
circadiano saludable fundamental para un 6ptimo crecimiento y desarrollo. Sin embargo, las
rutinas preestablecidas llegan a tener variaciones en adolescentes y jovenes al permanecer
expuestos a la luz artificial por la noche, disminuyen las horas de descanso o por el contrario
duermen mas durante el dia, dando paso al Sindrome de la Fase del Suefio Retrasada (SFSR) y

consigo dificultades académicas, sociales y en la salud.

Inflamacion. El organismo posee un sistema inmunitario que ademas de su funcién
como barrera defensiva, participa activamente en el mantenimiento de la tolerancia
inmunoldgica hacia antigenos propios, ingesta alimentaria y elementos ambientales frecuentes.
La disfuncién de estas vias de tolerancia ocasiona un desequilibrio de la respuesta inmunitaria,

que al desregularse puede derivar en una inflamacidn crénica perjudicial (Sanchez et al., 2023).
La inflamacidn representa un mecanismo fisiologico esencial que permite al organismo

restaurar la homeostasis a nivel de las células, tejidos y sistemas. Sin embargo, cuando no se

recupera de manera eficaz o se prolonga en el tiempo, puede evolucionar hacia una respuesta
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inflamatoria crénica, favoreciendo alteraciones mas profundas y la degeneracion progresiva del
tejido afectado, este fendmeno constituye un denominador comun en el desarrollo de diversas

ECNT y en la produccién de radicales libres (Moina et al., 2025).

Como lo explica Lopez (2023) los radicales libres, que forman parte de las especies
reactivas del oxigeno (ERO), son moléculas altamente inestables que se generan de forma
natural durante el metabolismo celular, ademas de fuentes externas como el consumo de
alimentos ultra procesados. Las ERO participan en funciones celulares esenciales, incluyendo
la sefializacion y la defensa inmunoldgica, sin embargo, cuando su produccion excede la
capacidad antioxidante del organismo, se produce un desequilibrio conocido como estrés
oxidativo. Este dafio molecular estd estrechamente vinculado a la activacién de vias

inflamatorias crénicas y al desarrollo de maltiples enfermedades.

El estrés oxidativo representa un factor de riesgo para la salud intestinal al comprometer
la funcién de su barrera protectora multifactorial, que incluye componentes mecanicos,
inmunitarios y bioldgicos. Tal como se describe en el estudio de Wang et al. (2020) esta
disfuncion puede manifestarse en una reduccion de la capacidad inmunitaria local y un
desequilibrio entre microorganismos beneficiosos y patdgenos, favoreciendo asi la alteracion

de la homeostasis intestinal y posibles dafios tisulares.

Hidratacion. Para un sistema digestivo saludable y una optima funcién intestinal, la
hidratacién adecuada juega un papel fundamental. El agua contribuye significativamente a la
digestion, transporte y absorcion eficiente de los nutrientes, al equilibrio de la microbiota

intestinal, a la regularidad del transito y al mantenimiento de la integridad de la barrera
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intestinal; en efecto, la falta de hidratacion afecta la consistencia y frecuencia de las

evacuaciones y puede ocasionar sintomatologia adversa (Vicente et., 2025).

Perea et al., (2023) describe que el organismo humano estd conformado en su mayoria
por agua y su ingesta es esencial para conservar el balance hidrico. Esta proporcion varia a lo
largo del ciclo vital: en adultos representa entre un 55% y 60% del peso corporal, mientras que
en la infancia puede alcanzar valores entre el 65% y el 80%, reflejando la mayor dependencia

de los nifios respecto a una hidratacion adecuada.

El pediatra panamefio Dr. Wilson detallo las ingestas diarias recomendadas de agua
segun los siguientes rangos de edad: para bebés de 1 mes a 1 afio, 0.6-1 L; nifios de 1 a 3 afios,
1-1.4 L; nifios de 4 a 8 afios, 1.5-1.8 L; nifios de 9 a 13 afios, 1.9-2.5 L; adolescentes varones de
14 a 18 afos, 2.6-3.3 L; nifias de 9 a 13 afios, 1.9-2.1 L; y adolescentes mujeres de 14 a 18 afios,
2.2-2.5 L. En cuanto a las fuentes que proporcionan agua, resaltd que ademas de consumir
liquidos, los alimentos solidos contribuyen con alrededor de 25% a la ingesta total de agua,

siendo las frutas una opcion a preferir (Sanchez, 2021).

2.5 Microbiota y Salud Intestinal

La microbiota intestinal se refiere al grupo de organismos microscopicos Vivos
(bacterias, hongos, paréasitos, arqueas, virus) que residen en el intestino humano, dependiendo
de su comportamiento, estos microorganismos pueden ser categorizados en comensales,

mutualistas y patdgenos (Gonzélez, 2022)

De manera mas especifica Altomare et al, (2024) lo describe como un sistema dinamico
integrado por una diversidad de microorganismos, que cumplen diversas funciones clave para

la salud de las personas. En los seres humanos, la MI incluye méas de 250 tipos de bacterias,
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hongos, virus y arqueas, experimenta cambios durante la vida de las personas y presenta grandes
variaciones entre diferentes individuos, influenciada por multiples aspectos como la edad, la

alimentacion, los farmacos, incluidos los antibidticos, y otros elementos del entorno.

Cabe mencionar que la Ml abarca todos los microorganismos que residen en el colon,
incluyendo bacterias, arqueas, virus y hongos. Esta microbiota incluye tanto los seres que estan
conectados a la mucosa intestinal como aquellos existentes en el lumen intestinal, donde
transitan los residuos de la digestion y donde la microbiota y las enzimas del intestino realizan

su labor de transformacién (Ruiz, 2024)

2.5.1 Localizacion de la Microbiota Intestinal

La microbiota del intestino se encuentra en cantidades que crecen conforme se avanza
desde el duodeno hacia el colon y el intestino grueso, donde se acumula la mayor concentracion
de bacterias en el cuerpo, con un intervalo de 10 a 10 unidades que forman colonias por mililitro

(Martinez et al., 2022).

Esta microbiota se conforma en un 90% por tipos pertenecientes a los grupos
Bacteroidetes (50-80%) y Firmicutes (25-50%), mientras que en menor proporcion se
encuentran bacterias de grupos como Proteobacteria, Actinobacteria, Fusobacteria y

Verrucomicrobia (de Lucas Moreno et al., 2019).

2.5.2 Funcion de la Microbiota Intestinal

De manera directa o indirecta la Ml cumple funciones importantes que ayudan a

mantener la estabilidad del cuerpo humano; es indiscutible en la regulacion del sistema
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inmunoldgico, el control del sistema nervioso, la produccion de vitaminas, la proteccion del

intestino y el movimiento peristaltico (Garza-Velasco et al., 2021).

A continuacion, Garcia et al., (2021) identifica tres funciones prioritarias de la
microbiota intestinal las cuales son: funciones relacionadas con la nutricion y el metabolismo,
que abarcan la obtencién de energia en forma de &cidos grasos de cadena corta, la produccion
de vitaminas y neurotransmisores. Asi como beneficios en la absorcién de calcio y hierro en el
colon; funciones de defensa, que impiden la entrada de patogenos y funciones que favorecen el
crecimiento y la diferenciacion del epitelio intestinal, ademas de influir en el desarrollo y

regulacién del sistema inmunoldgico.

Incluso de Lucas Moreno et al., (2019) menciona que la microbiota desempefia un rol
tanto defensivo porque impide que microorganismos perjudiciales se establezcan, como
estructural, ya que ayuda a mantener la integridad de la barrera intestinal, lo que fortalece las
conexiones entre las células de la pared intestinal. Participa en la digestion de carbohidratos
indigeribles, en la disminucion del colesterol y del oxalato en el intestino, asi como en el

procesamiento de sustancias extrafias y medicamentos.

Cabe sefalar que el microbioma intestinal es crucial para el sistema inmunitario del
cuerpo, donde algunas bacterias funcionan como prebi6ticos que promueven la produccion de
anticuerpos, mientras que otras actian como probi6ticos que luchan contra bacterias
perjudiciales (Berdugo, 2024). También se ha comprobado que las bacterias del intestino
generan neurotransmisores (como la serotonina), que también tienen efectos antiinflamatorios

(Achleithner, 2022).
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2.5.3 Salud Intestinal

Segun Achleithner (2022) la salud intestinal se refiere a como funciona y se equilibran

las bacterias en el sistema digestivo.

Esas comunidades de microorganismos forman una conexién simbi6tica con el anfitrién,
que en esta situacion es el ser humano (Berdugo, 2024). Es asi como Luzardo (2025) dice que
la salud del intestino puede describirse a través de la microbiota, que es considerada un 6rgano

mas.

Cada uno de los sistemas del cuerpo humano esta interrelacionado, puesto que, si uno

se ve afectado, todos los demas también experimentan el efecto (Salinas & Soto, 2025).

Por lo cual las investigaciones cientificas sostienen que la salud intestinal esta
estrechamente relacionada con la diversidad de la microbiota intestinal. Indican que contar con
una alta cantidad de bacterias beneficiosas en el intestino puede aliviar sintomas mentales,
ayudar en la lucha contra la obesidad y fortalecer el sistema inmune. En contraste, una
disminucion de la amplitud de microorganismos trae consigo varios problemas de salud, como

las enfermedades inflamatorias del intestino, la obesidad y la diabetes. (Berdugo, 2024).

En resumen, Luzardo (2025), expresa que el bienestar se origina de un balance entre el
cuerpo, la mente y la nutricion. Cultivar una flora intestinal adecuada, manejar el estrés y llevar
una alimentacion alta en fibra y probidticos son cruciales para evitar y manejar enfermedades.
Elementos naturales, tales como el descanso, el ejercicio, respaldan estos esfuerzos y

promueven una recuperacion total.
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2.5.4 Eubiosis y Disbiosis

En condiciones fisiologicas Optimas, se denomina Eubiosis a las poblaciones de
microorganismos que residen de forma permanente en un entorno especifico y se encuentran en
un estado equilibrado. Este equilibrio se distingue por la gran variedad de especies que
mantienen un tipo de relacion de comensalismo y mutualismo con el anfitrion, de tal manera

que tanto el anfitrion como sus compafieros se benefician de esta asociacion (Yavita, 2022).

En oposicidn Yavita (2022), describe la disbiosis como un desbalance que conlleva una
alteracion del estado de simbiosis y se identifica a través de modificaciones cualitativas y/o

cuantitativas en la estructura y el funcionamiento de la microbiota.

Cabe agregar que la MI en desequilibrio se manifiesta de diversas formas, Moreno
(2022), explica que estas variantes incluyen la pérdida de microorganismos beneficiosos, el
crecimiento excesivo de bacterias potencialmente patdgenas y la disminucién de la diversidad
microbiana. Entre los principales desencadenantes se encuentran el uso prolongado o
inadecuado de antibidticos, una alimentacion pobre en fibra y rica en azlcares, los habitos de

vida, la genética y ciertas enfermedades.

Dicho de otro modo, la manera en que nos nutrimos es uno de los elementos que mas
influye en nuestra microbiota. No s6lo es relevante qué consumimos, sino también el modo y el
momento en que lo hacemos. Cuando la MI se encuentra en un estado 6ptimo y desempefia sus
roles, estamos ante una eubiosis; por el contrario, al hablar de disbiosis, nos referimos a su
estado alterado. La incorporacion de probioticos y prebidticos se ha vuelto comdn, apoyando
habitos saludables de alimentacion y bienestar, con el fin de mantener la eubiosis en el intestino

(Villegas Turpin, 2024).
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2.6 Patologias Relacionadas con la Salud Intestinal y la Microbiota

A modo de introduccion Zhang et al (2021), explican que un desequilibrio en la
microbiota intestinal, conocido como disbhiosis, compromete significativamente la salud
intestinal. Convirtiéndose en un factor de riesgo para el desarrollo de diversas patologias
cronicas, tales como: enfermedades metabdlicas, enfermedades cardiacas y cerebrales,
enfermedades autoinmunes, enfermedades intestinales inflamables, trastornos psicoticos y

cancer.

2.6.1 Obesidad

Investigaciones sugieren que, en adultos y nifios obesos, se detecta un desequilibrio en
las comunidades microbianas, con un incremento de las bacterias dafiinas y una reduccion de
las beneficiosas, como Akkermansia muciniphila. Esta desventaja contribuye a la alteracion de
la barrera intestinal, lo cual provoca una mayor permeabilidad y una inflamacién en todo el
cuerpo. Un elevado porcentaje de Firmicutes y una baja de Bacteroidetes son caracteristicas
tipicas en la microbiota de estas personas y que pueden influir en las causas (Sandoval et al.,

2024).

Segln Pinto Nifio (2022) las bacterias relacionadas con la obesidad, que se pueden
encontrar en la microbiota y se encargan de combatirla son las del grupo Bifidobacterium,
Faecalibacterium  prausnitzii, Akkermansia muciniphila, Methanobrevibacter sithii,
Lactobacillus gasseri. A lo contrario las que pueden favorecerla: Lactobacillus reuteri,
Lactobacillus acidophilus, Prevotella, Fusobacterium, Escherichia coli, Bacteroides fragilis. Es
asi como un aumento o disminucion de estos microorganismos puede estar involucrado en el

desarrollo o mantenimiento de esta condicion nutricional.
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2.6.2 Diabetes Mellitus Tipo 2

Por otro lado, la diabetes mellitus tipo 2 (DM2) es una enfermedad metabolica comin
en el mundo, en donde la MI genera un impacto. Un estudio revisado en mujeres europeas con
DM2 encontrd6 mayor abundancia de Lactobacillus y menor de Clostridium comparado con
personas con tolerancia normal a la glucosa. Lactobacillus se relaciona positivamente con
glucosa en ayunas y HbAlc, mientras que Clostridium mostrd una relacion inversa. Estos
resultados sugieren que la microbiota influye en la fisiopatologia de la DM2. Por ello, es
importante mantener habitos que favorezcan una microbiota saludable para ayudar en su manejo

(Zhou et al.,2022).

2.6.3 Hipertension Arterial

Con respecto a la hipertension arterial (HTA) tal como lo plantea Solis (2022), la
disbiosis intestinal puede incrementar la permeabilidad de la mucosa intestinal y favorecer la
entrada de endotoxinas al torrente sanguineo. Este proceso estimula respuestas inflamatorias y
de estrés oxidativo, las cuales se asocian directamente con el desarrollo de la hipertension

arterial.

La combinacién de probi6ticos y prebidticos (simbiodticos) también mostro beneficios
en la regulacion de la presion arterial, especialmente en pacientes menores de 50 afios con
enfermedades metabolicas (Solis, 2022). La intervencion 6ptima fue de al menos 12 semanas,
utilizando cepas de Lactobacillus y Bifidobacterium junto con prebidticos como inulina y

fructooligosacaridos.
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2.6.4 Enfermedades Gastricas y Hepatobiliares

Desde una perspectiva cientifica, Villalobos (2023) relaciona el desarrollo de
enfermedades gastricas y hepatobiliares con la disbiosis, el cual aumenta la permeabilidad

intestinal, aumentando el nivel de metabolitos toxicos que los producen.

El Sindrome del Intestino Irritable, se define como una alteracion en el eje MIC, donde
factores como los AGCC, diversas enzimas y neurotransmisores incluyendo serotonina,
dopamina, acetilcolina, glutamato, acido y-aminobutirico (GABA) y noradrenalina pueden
verse afectados por cambios en la composicion de la microbiota. Ademas, la proteasa derivada
de la disbiosis contribuye a la pérdida de la funcién de barrera, la activacion de la inmunidad y

el desarrollo de sintomas (Villalobos, 2023).

Dado que la Enfermedad de Crohn (EC) como lo sostiene Vicente (2024), es una
inflamacion cronica que puede afectar a cualquier 6rgano del tracto digestivo, ademas
constituye una variacion de la enfermedad inflamatoria intestinal. Aunque no se conoce con
exactitud su principal desencadenante se ha observado que los individuos con esta enfermedad
presentan un descenso de Bacteroides, Firmicutes, Faecalibacterium prausnitzii y Roseburia
intestinalis y el incremento de Actinobacteria y Gammaproteobacteria; aquellas que repercuten
en la permeabilidad del intestino fendmeno que al aumentarse predispone la EC. Cabe resaltar
gue se mantiene en estudio la efectividad del trasplante de microbiota fecal y el uso de

probiédticos y prebidticos como parte del tratamiento.

Asi pues, Sanchez (2021) habla de la enteropatia autoinmune crénica conocida como
enfermedad celiaca, causada por una respuesta inmune anémala al gluten. La microbiota

intestinal promueve su desarrollo al generar péptidos derivados del gluten con propiedades
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toxicas e inmunogénicas. Algunas gliadinas, resistentes a la digestion, alteran la barrera
intestinal y aumentan su permeabilidad. Esto permite que el sistema inmune reconozca péptidos
unidos a moléculas HLA-DQ, activando una respuesta inflamatoria. Asi, la composicion de la

microbiota influye directamente en la progresion de la enfermedad celiaca.

Entre la patogénesis hepatica Lang y Schnabl (2020), destaca la enfermedad del higado
graso alcohdlico (EHGA) por el consumo de alcohol que deteriora la barrera intestinal,
favoreciendo la disbiosis. Este habito se ha vinculado con una menor diversidad bacteriana y un
aumento de microorganismos patogenos, particularmente bacterias gramnegativas. También se
ha observado un desequilibrio en la poblacién de hongos intestinales, con un crecimiento
excesivo de Candida spp. Se estima que alrededor del 50% de los grandes consumidores
presentan este desequilibrio. Sin embargo, al suspender el consumo, se recupera la eubiosis y

mejora la permeabilidad intestinal.

2.6.5 Enfermedades Neurodegenerativas y Trastornos Neuroldgicos

Al mismo tiempo, enfermedades neurodegenerativas como el Parkinson esta ligada con
la Ml en dos posibles mecanismos patogénicos, participa en el equilibrio corporal y su alteracion
produce una disbiosis intestinal, activando rutas inflamatorias e incrementando la permeabilidad
del intestino. Esto favorece la acumulacion de a-sinucleina, proteina clave en el desarrollo del
Parkinson; ademas, la reduccion de grasas de cadena corta debido a la reduccion de
microorganismos y descenso de Akkermansia, expone al plexo entérico con toxinas. La
enfermedad tiene su origen en el intestino y se propaga al cerebro, a través del viaje de la a-
sinucleina por el nervio vago, llega al SNC, provocando su acumulacion y dafio neuronal

subsecuente (Maldonado et al., 2023).



44

Asimismo, Kransel et al., (2024) relaciona las alteraciones de la microbiota con
trastornos neurologicos como la depresion y la ansiedad; la evidencia indica que existe una
relacién directa entre el consumo de dietas ricas en grasas o poco saludables y la aparicion de
disbiosis, asi como con el deterioro de la permeabilidad intestinal. Esto permite una mayor
exposicion de las células inmunes de la mucosa a bacterias, lo que provoca una respuesta
inmunitaria caracterizada por la liberacion de citocinas proinflamatorias, la activacion del
nervio vago Y la alteracion tanto del sistema nervioso entérico como del central, intensificando

asi el dafno.

2.6.7 Cancer

Ahora bien, como afirma Arvelo et al., (2021), las alteraciones microbianas pueden
contribuir a la carcinogénesis a través de diversos mecanismos, como la inflamacion cronica, la
produccion de metabolitos pro-tumorales y la modulacién del sistema inmunitario.
Microorganismos como Fusobacterium nucleatum, Escherichia coli (productora de
colibactina), Enterococcus faecalis, Bacteroides fragilis y cepas proinflamatorias de

Clostridium han sido identificados como potenciales promotores de carcinogénesis.

Desde otra perspectiva Rowaiye et al., (2024) profundiza en como la microbiota
intestinal puede influir la eficacia de las terapias oncoldgicas, en este contexto, los simbioticos,
al combinar probioticos y prebio6ticos, se presentan como una estrategia prometedora para
modular la microbiota intestinal y, potencialmente, mejorar la respuesta a la inmunoterapia en
pacientes con cancer. Bacterias como Faecalibacterium prausnitzii, Enterococcus hirae,

Akkermansia muciniphila, Bacteroides caccae, Bacteroides thetaiotaomicron, Dorea
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formicogenerans y Collinsella aerofaciens entre otras han sido vinculadas en la efectividad de

la inmunoterapia.

2.7 Alimentos Probioticos y Prebioticos

En los Gltimos afos, el interés por los alimentos probidéticos y prebidticos han adquirido
especial relevancia por su capacidad de modular favorablemente la microbiota intestinal,
fortalecer el sistema inmunoldgico y contribuir a la prevencion de diversas enfermedades. Con
ese punto de partida se deben diferenciar uno del otro por medio de su definicion, funciones y

ejemplos, para comprender su relevancia (Liu et al., 2022).

2.7.1 Probioticos: Impactos Positivos y Fuentes Alimentarias

Los probidticos son organismos vivos (tales como bacterias y levaduras) que, al ser
consumidos en cantidades adecuadas, generan ventajas para la salud del anfitrion (Larrea et al.,

2023).

De la misma forma Gonzélez (2022) comenta que los probidticos son tipos de alimentos
0 suplementos que contienen organismos Vivos que estan disefiados para preservar o enriquecer

las especies microscépicas beneficiosas (por lo general, el microbioma) presentes en el cuerpo.

Asi pues, los alimentos probidticos son organismos vivos que, en cantidades especificas,

ofrecen ventajas para la salud de la persona que los ingiere (Zepeda Hernandez et al., 2021).

La variedad de microorganismos que se emplean como probidticos individuales es
extensa y abarca géneros diversos como Lactobacillus, Bifidobacterium, Propionibacterium,
Bacillus, Escherichia coli, Enterococcus, Streptococcus y algunas levaduras del género

Saccharomyces (Gonzalez, 2022).
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Hay estudios que demuestran que los probidticos tienen la capacidad de influir en el
metabolismo celular en diversos tejidos, como los del intestino, el higado y el tejido adiposo,
regulando el equilibrio de lipidos y glucosa, asi como la inflamacion en todo el cuerpo (Godoy

etal., 2021).

La combinacion de funciones de los probidticos da lugar a una variedad de efectos
positivos, la tarea principal es ayudar a recuperar el equilibrio del microbioma intestinal.
Ademaés de descomponer sustratos que no pueden ser digeridos, los probidticos generan acidos
grasos de cadena corta, como el butirato y el acetato, los cuales son cruciales para la reabsorcion

de minerales como el calcio, hierro y magnesio (Berdugo, 2024).

Algunos de los alimentos mas conocidos que tienen un gran aporte de probidticos

(Godoy et al., 2021; Gonzalez, 2022; Redondo, 2020; Pons Rocher & Pons Rocher, 2020).

- Yogurt: se trata de un alimento con elevada densidad nutricional, cuya inclusion en la
alimentacidn se ha vinculado con una mejora en la calidad general de la dieta. Se obtiene
por la fermentacion de la leche con diversas cepas de bacterias en su mayoria

Lactobacillus y Bifidobacterium que permanecen en el producto terminado.

- KEfir: es una bebida que resulta de la fermentacién de la leche con granos de kéfir y
cultivos madre derivados de dichos granos. Los granos de kéfir poseen una combinacion
compleja de bacterias (Lactobacillus, Lactococcus, Leuconostocs y Acetobacterias) y

levaduras que incluyen tanto las que fermentan lactosa como las que no la fermentan.

- Kombucha: elaborada a partir de hojas de té fermentadas por un microorganismo

conocido como SCOBY, mejora el transito intestinal.
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- Aceitunas y verduras en conserva: alberga diminutas formas de vida que permanecen

activas tras el proceso de maduracion de estos productos vegetales),

- Quesos: ciertos quesos frescos, como la mozzarella y el cottage, feta constituyen una
fuente relevante de calcio, contribuyendo al fortalecimiento 6seo y al adecuado

funcionamiento del sistema digestivo.

- Tempeh: fermentacién de la soja y se puede consumir de multiples maneras, ya sea

asado o sin cocinar en ensaladas.

- Chucrut: fermentacién de col, posee un gusto acido y una consistencia crocante.

- Kimchi: fermentacion de hortalizas, sobre todo de col. Se incorpora ajo y pimienta, lo

que lo distingue del chucrut)

- Microalgas: como el kelp o la espirulina, pueden incorporarse en caldos, ensaladas o

sopas y también en batidos.

2.7.2 Prebidticos: Impactos Positivos y Fuentes Alimentarias

Los prebidticos son, en su mayoria, fibras solubles que al ser consumidas promueven el
desarrollo de comunidades bacterianas utiles en el intestino y tienen un efecto positivo en la

salud del individuo (Gasaly et al., 2020).

Martinez Nimmerfall et al., (2025) sefiala que los prebiéticos, al resistir la digestion
enzimatica, actian como sustrato para bacterias beneficiosas. Ademas, promueven de manera
positiva la salud del consumidor al favorecer selectivamente el crecimiento de bacterias en el

intestino.
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En fin, los prebidticos son la fuente principal, es decir, el alimento de las bacterias
probidticas. Se caracterizan como materiales que favorecen el desarrollo especifico de algunas
bacterias beneficiosas de la microbiota y aportan ventajas a la salud. Los prebiéticos representan

una manera adicional de influir en la flora del intestino (Galoppo, 2023).

Tal como lo establece World Gastroenterology Organisation (2023), los prebioticos
influyen en las bacterias del intestino al incrementar la cantidad o las funciones de las bacterias
beneficiosas, esto puede llevar a una reduccion en el nimero de microorganismos que podrian
ser perjudiciales 0 a una disminucion de las funciones metabdlicas que podrian afectar
negativamente a la microbiota del anfitrion. También fortalecen el sistema inmunolégico del

huésped (generacion de IgA, regulacién de citoquinas, entre otros).

Mejoran las funciones del intestino, aumentan la concentracion de &cidos grasos de
cadena corta, como el propionato, butirato y acetato, ayudan en la prevencién de canceres,
facilitan la reduccion del colesterol LDL, promueven la mayor disponibilidad de minerales
como el zinc, calcio, hierro y magnesio; favorecen la absorcion de vitaminas del grupo “B”,
como el acido folico y refuerzan la respuesta inmunitaria del organismo, promoviendo la

proliferacion de bacterias prebidticas (Campas Chica, 2022).

Entonces Garcia Galoppo (2023) dice que estos elementos estan presentes de manera
natural en una amplia gama de alimentos, como el puerro, el platano, el ajo, la cebada, el trigo,
la miel, la cebolla, el esparrago y el alcaucil. También se hallan en las gramineas, incluyendo
cereales y pastos. Los prebioticos que cuentan con mas respaldo cientifico son la inulina, los

oligosacaridos y la lactulosa.

Los ejemplos mas conocidos incluyen los galactooligosacaridos, los

fructooligosacaridos, los xilooligosacéridos, la lactulosa y la inulina, junto con sus productos
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de hidrolisis, que se trasladan al colon y se fermentan de manera especifica. Estos carbohidratos
pueden encontrarse de manera natural en productos como la leche y la miel, ademas de estar en

hortalizas, vegetales, frutas, granos, legumbres y frutos secos (Larrea et al., 2023).

Ademaés, Olayo-Contreras et al. (2022) incluyen al almidon resistente (AR) como un
componente con potencial prebidtico, debido a su capacidad para resistir la digestion en el tracto
gastrointestinal y llegar intacto al intestino delgado. Este compuesto esta presente en diversos
alimentos y favorece tanto la proliferacion de bacterias benéficas como la produccién de AGCC,
como el butirato. También actiia como prebiotico y simbidtico al interactuar con probidticos y

fibras como los B-glucanos.

Continuando con la postura de los mismos autores, sefialan que el almidon resistente se
clasifica en cinco tipos segun sus caracteristicas nutricionales. ElI de mayor interés en este
estudio es el AR3, conocido como almidon retrogrado, que se forma tras la coccion y
enfriamiento de alimentos ricos en almidon, y destaca por su resistencia a la digestion. En cuanto
a sus fuentes alimentarias, se encuentra en “Leguminosas, cereales (almidén de maiz, hojuelas
de maiz, pudines) y tubérculos (papas crudas sin cocinar y cocidas, almidon de papa)” (Olayo-

Contreras et al., 2022, p.4).

En conclusion, Obayomi et al., (2024) declara que una alimentacion donde se incluya
prebidticos y probidticos puede modificar de forma positiva la microbiota intestinal, incluso son
considerados alimentos funcionales pues ofrecen ventajas a la salud que van mas alla de la

nutricion basica.
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2.8 Educacion Alimentaria Nutricional como Estrategia de Promocion de la Salud

La Educacion Alimentaria Nutricional (EAN) es la combinacion de estrategias
educativas, acompafadas de apoyos ambientales, disefiadas para facilitar la adopcidn voluntaria
de elecciones nutricionales que conducen a un estado 6ptimo de salud y bienestar (Espejo JP,

etal., 2022).

En este sentido Rougier (2024) destaca su relevancia como una herramienta de gran
importancia, representando un enfoque que ha sido ampliamente empleado para fomentar

habitos alimenticios saludables entre la poblacion.

Asimismo, Castillo (2020) sefiala que la educacién alimentaria nutricional se enfoca en
promover la adopcion de précticas alimenticias saludables de forma voluntaria, estableciendo

habitos y estilos de vida que permitan que las actitudes se conviertan en acciones.

2.8.1 Caracteristicas

Genera un impacto positivo al modificar habitos relacionados con el consumo, la
adquisicién y la preparacion de alimentos, asi como en las actitudes y costumbres alimenticias,
ademas, se considera una estrategia econémica, viable y sostenible, con un alcance amplio en

diferentes contextos sociales (Rougier, 2024).

Identifica y elimina creencias, mitos y comportamientos incorrectos, fomentando una
mayor comprension sobre las variadas funciones que la alimentacién desempefia o deberia
desempefiar en las distintas areas de la vida, la salud, el aprendizaje, asi como en la produccion,
distribucion y consumo de alimentos (Jiménez, 2023). Desde este punto de vista, es primordial
empezar las bases de Educacion Alimentaria Nutricional desde la nifiez, considerando la etapa

escolar como fundamental en la vida de los nifios, adolescentes y jovenes
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2.8.2 Relacion entre la Educacion Alimentaria y la Salud Intestinal

Tal como lo plantean Barrios et al., (2024), el desarrollo de estrategias educativas en
alimentacion y nutricion resulta indispensable para que la poblacién desde edades tempranas
modifique practicas inadecuadas en su estilo de vida, adopte planes de alimentacion mas

saludables y tome mayor conciencia sobre su bienestar, en especial el intestinal.

Por su parte Rios y Soto (2021), en su investigacion con adolescentes de la Institucion
Educativa José Maria Cdrdoba de Guama, Colombia ejecutaron un plan educativo con
herramientas tecnoldgicas que facilitara la adquisicidn de habilidades cientificas en la clase de
Biologia en particular sobre el aparato digestivo. A través de este enfoque, los alumnos lograron
reconocer las causas, sintomas y consecuencias de diversas enfermedades relacionadas con el
aparato digestivo, y ademas propusieron la adopcion de habitos alimentarios saludables como

medida preventiva frente al deterioro de este sistema.

En Panama, la Secretaria Nacional para el Plan de Seguridad Alimentaria y Nutricional
(SENAPAN) enfrenta el desafio de fortalecer la comunicacion a través de la educacion
nutricional. Para abordar esta problematica se ha propuesto alcanzar la cobertura total de sus
programas institucionales de alimentacion escolar para el afio 2028. Se contempla la puesta en
marcha de un Programa de EAN Integral, que incluye iniciativas como el "Curso Pensemos en
nutricion" y el "Programa mejoras de habitos alimentarios”, buscando asi generar un impacto

sostenible en los habitos alimentarios de la poblacion (MIDES, 2024).

2.8.3 Estrategias Educativas Aplicadas a Contextos Vulnerables
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Al integrar estrategias didacticas en la planificacion de la ensefianza y el aprendizaje, se
abre un abanico de posibilidades en cuanto a herramientas de comunicacion de ideas y
expresiones. Si bien los estudiantes enfrentan desafios de aprendizaje originados por multiples
causas, por lo que es indispensable identificar y reducir esas barreras para mejorar la

comprension (Herrera & Villafuerte, 2023).

Tal como afirma Jiménez (2021), la presencia de diversas estrategias de ensefianza
innovadoras facilita la adquisicion del aprendizaje. Entre ellas destacan las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion (TIC), el juego, la resolucién de problemas y los enfoques de
ensefianza cooperativo y colaborativo. Un elemento comun a todas estas metodologias es el
fomento de la participacion de los estudiantes y el desarrollo de habilidades esenciales para su

desenvolvimiento vital.

En lo que concierne a la EAN, Rios et al., (2024) enfatiza la promocion de habitos
saludables mediante charlas y talleres que promueven la participacion, hasta experiencias mas
inmersivas como visitas a mercados de alimentos, junto con recursos visuales como videos y

actividades ladicas como juegos.

Ahora bien, la Lic. en nutricién Bilbao (2025) propone en su metodologia de ensefianza
enfocada en nifios, que dentro de las actividades tedricas y practicas se incluyan talleres de
alimentacion saludable preparando recetas. La nutricionista al poner en practica dicha
metodologia ha observado que, los nifios aprenden a comer saludable participando en la
elaboracion de los alimentos, incluso mejoran la toma de decisiones al seleccionar alimentos de

calidad.

En relacion con la idea anterior, la Facultad de Ciencias de la Nutricion y los Alimentos

en Colombia desarrollé en medio de la pandemia el recetario “Recomendaciones, tips y recetas
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para cocinar en casa’ el cual surgid como una herramienta virtual integral disefiada para
fomentar habitos alimentarios saludables y econdmicos en los hogares. Este recetario se
caracteriza por ofrecer preparaciones sencillas, econémicas y adaptadas a los gustos locales, sin

comprometer el valor nutricional (Universidad CES, 2021).

De hecho, en Ecuador el Ministerio de Educacion-la Direccién Nacional de Educacion
Inicial y Béasica ha implementado en su programa escolar cartillas educativas digitales, una de
ellas ofrece recetas sencillas y nutritivas, adaptadas a los productos e ingredientes tipicos de
cada region del pais. Su objetivo principal es promover una alimentacién equilibrada en la
infancia, contribuyendo al adecuado desarrollo fisico, cognitivo y al proceso de aprendizaje de

los nifios (Carrillo et al., 2023).

Igualmente, el recetario Comida rapida, barata y saludable, publicado por el Ministerio
de Consumo de Espafia (2021), presenta una propuesta educativa orientada a promover habitos
alimentarios saludables, sostenibles y accesibles. Cada receta no solo detalla ingredientes y
pasos de preparacién, sino que incluye consejos practicos sobre nutricion, sostenibilidad y
consumo responsable. Estos consejos constituyen una herramienta didactica valiosa, ya que
ayudan a combatir la desinformacion alimentaria y fomentan la reduccién del desperdicio, asi
como el consumo de productos locales y de temporada, fortaleciendo la toma de decisiones

conscientes en torno a la alimentacién.

Sin duda alguna la EAN no tiene por qué ser monotona, evidentemente la aplicacion de
estrategias educativas integrando recursos tecnoldgicos es eficaz, como se ha sefialado en la
creacion de material educativo sean folletos, presentaciones, videos, disefio y divulgacion de
recetarios. Estas estrategias son fundamentales en poblaciones infantiles y adolescentes, donde

una intervencién oportuna puede tener un impacto duradero en la salud y el bienestar.
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3.1 MATERIALES

En esta investigacion se utilizaron los siguientes materiales: computadora, proyector,
balanza y tallimetro para la toma de medidas antropomeétricas, ademas del instrumento que sera
aplicado por medio de un formulario de Google Drive con el fin de que sea lo mas comprensible

para la poblacién.

Para la creacién de los graficos estadisticos se utilizO Microsoft Excel, como
herramienta para mostrar datos de manera organizada. Ademas, se contd con el apoyo de recurso
humano para la interpretacion de estos resultados y asesoramiento para el uso adecuado de

conectores y signos de puntuacion.
3.2. METODOS

3.2.1 Tipo de Estudio

Esta investigacion es de enfoque cuantitativo, ya que se analizaron los datos
recolectados por medio de graficas y un analisis estadistico, con el objetivo de comprobar las
hipotesis.

3.3 DISENO

La investigacion es de disefio no experimental, puesto que no se manipul6 ninguna de
las variables. Se obtuvo el consentimiento informado firmado por ambas Casas Hogar en
representacion de los nifios y adolescentes, 1o que permitié que pudieran responder el
cuestionario aplicado. Ademas, es de disefio longitudinal, ya que los datos se recolectaron antes

de iniciar las sesiones educativas y al finalizar.
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3.4 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

En la tabla N°1 se incluyen las definiciones conceptuales, operacionales e
instrumentales correspondientes a las variables de estudio: Educacion nutricional vy
Conocimiento de alimentos probidticos y prebioticos.

Tabla 1

Definicidn conceptual, operacional e instrumental de las variables

VARIABLE

DEFINICION
CONCEPTUAL

DEFINICION
OPERACIONAL

DEFINICION
INSTRUMENTAL

Educacion
alimentaria

nutricional

Conocimiento

“La educacion alimentaria
nutricional es la
combinacion de estrategias
educativas, acompariadas
de apoyos ambientales,
disefiadas para facilitar la
adopcion  voluntaria de
elecciones  nutricionales
que conducen a un estado
optimo de salud vy
bienestar” (Espejo JP, et
al., 2022)

“El conocimiento es el

El concepto de
educacion
alimentaria descrito
por Espejo JP, et al.,
2022 coincide con
la definicion que se
estard utilizando en
esta investigacion.

El concepto para

La EAN se
implement6 a través
de sesiones
educativas disefiadas
por las investigadoras
que incluyeron
material educativo,
quizzes de
reforzamiento al
finalizar cada sesion
y talleres de cocina.

Se adapté mediante

cumulo de informacion que consumo propuesto Google Forms, el
de alimentos una persona adquiere a por Montes Yy cuestionario
través de diversas fuentes Torres, 2021 “Habitos en la
probidticos y educativas” (Montes y coincide con la alimentaciény estilos
Torres, 2021); “los definicion que se de vida saludable”
prebidticos alimentos probidticos son estara utilizando en creado por Nuria
un conjunto de alimentos 0 esta investigacion.  Gonzélez.  Incluy6
mejoras  dietéticas que 13 preguntas cerradas
sujetan  microorganismos para medir el nivel de
vivos que ayudan a comprension
mantener un  balance conceptual, el

microbiologico en el tracto
gastrointestinal 'y  los
alimentos prebidticos son
componentes alimentarios

reconocimiento  de
alimentos vy la
asociacion entre
habitos alimentarios
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no digeribles, absorbidos y salud digestiva. Las
por la microbiota intestinal respuestas fueron
para alimentar a las codificadas bajo una
bacterias beneficiosas” escala ordinal
(Gonzalez, 2022). compuesta por las

opciones No (0), Tal
vez (1) y Si (2),

(Bonilla 'y Caballero, 2025)

3.5 POBLACION

La poblacion que se estudio6 estuvo conformada por un total de 79 nifios y adolescentes,
de los cuales 56 nifias pertenecen a la Casa Hogar Medalla Milagrosa 'y 23 (12 nifios y 11 nifias)
a la Casa Hogar de Nifios y Nifias Amados. Ambas instituciones se encuentran ubicadas en el
distrito de David, provincia de Chiriqui.
3.6 MUESTRA

Para definir el tamafio de la muestra, se utilizé un muestreo intencional o por juicio.

Tabla 2
Muestra intencional o por juicio de los participantes de las Casas Hogar del distrito de

David, Provincia de Chiriqui

Estrato Casa Hogar Nifios Nifias Proporcion %
1 Medalla 0 55 84%
Milagrosa
2 Nifios y Nifias 12 8 16%
Amados
Total 12 63 100%

(Bonilla 'y Caballero, 2025)
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3.7. RECOLECCION DE DATOS

3.7.1 Instrumentos

En esta investigacion se utiliz6 un cuestionario que fue realizado en un formulario de
Google Drive, titulado Conocimiento y Consumo de alimentos probidticos y prebioticos para
promover la salud intestinal en Casas Hogar de David. El cuestionario estuvo conformado por
13 preguntas divididas en 3 secciones, la primera y segunda seccién con 5 preguntas sobre
habitos saludables y microbiota intestinal, la tercera seccion conté con 3 preguntas y un listado

de alimentos probioticos y prebidticos para seleccionar.

3.7.2 Prueba del Instrumento

La prueba piloto fue aplicada en una poblacion de nifios y adolescentes sanos, de 6 a 18
afios, en una escuela biblica. Se seleccionaron 17 participantes con el permiso de sus padres y
la cooperacion de cada nifio y adolescente se procedio a validar el instrumento. Esta validacion
permitio comprobar su comprension y se ejecutaron los cambios pertinentes necesarios para su

posterior utilizacion.

3.7.3 Descripcion del Instrumento

Con fines aclaratorios el instrumento se dividié en: evaluacion nutricional, conocimiento
sobre habitos saludables, microbiota intestinal y los alimentos probi6ticos y prebidticos; y el

consumo de alimentos probidticos y prebioticos.

Evaluacion Nutricional. La evaluacion nutricional comprendio el peso y la talla de los
individuos, una vez tomadas las medidas, se registro en el instrumento que esta compuesto por
3 casillas para el peso, la talla y la fecha de nacimiento, la cual se utiliz6 para calcular la edad

exacta. El peso y la talla se relacionan por medio de una operacién matematica con el fin de
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obtener el indice de Masa corporal que se clasifico como emaciado, normo peso, sobrepeso y

obesidad, por medio de graficas estandarizadas de la OMS.

e Talla para la edad: permite detectar retraso en el crecimiento asociado a déficits

nutricionales prolongados.

e IMC para la edad: refleja condiciones de delgadez, normo peso, sobrepeso u obesidad

segun percentiles establecidos para cada edad.

e Peso para la edad: se consider6 Unicamente en menores de 10 afios como complemento,

aunque la muestra de ese grupo etario fue limitada.

Conocimiento sobre Habitos Saludables, Microbiota Intestinal y los Alimentos
Probidticos y Prebidticos. El cuestionario titulado Conocimiento y Consumo de alimentos
probidticos y prebioticos para promover la salud intestinal en Casas Hogar de David, fue
confeccionado tomando como referencia del cuestionario “Habitos en la alimentacién y estilos
de vida saludable aplicado a los escolares del CEIP La Rosa Camino Viejo de Espafia, creado
por Nuria Gonzalez (Gonzélez, 2022). Las respuestas se puntuaron en el cuestionario mediante

una escala establecida de la siguiente forma: No (0), Tal vez (1) y Si (2).

Consumo de Alimentos Probioticos y Prebidticos. Comprendié una lista de 38
alimentos probidticos y prebioticos, las opciones de respuestas tuvieron una puntuacion en el
cuestionario para el cual se establecié una escala de la siguiente forma: nunca (0), algunas veces
(1) y casi siempre (2). Los encuestados debian elegir una opcién en base a su alimentacion
diaria, las respuestas de estos fueron exportadas a hojas de célculo de Excel para su debido

analisis e interpretacion de los resultados.



60

3.8 RECOLECCION DE DATOS

El proceso de recoleccion de datos se ejecuto tras haber cumplido con los protocolos
institucionales, iniciando con una carta de autorizacion emitida por el decanato de la Facultad
de Ciencias Naturales y Exactas, dirigida a las autoridades de cada Casas Hogar seleccionadas.
Esta etapa inicial fue clave para legitimar la investigacion en entornos de alta vulnerabilidad
social. Una vez obtenida la aprobacion formal, se implementd el instrumento validado bajo una
modalidad presencial estructurada. Cada fase de recoleccion de datos fue acompariada,

garantizando rigurosidad metodoldgica y sensibilidad ética.

El cuestionario estructurado se aplicé en dos momentos clave del estudio: el primero,
antes de la ejecucion del programa educativo (fase pretest), y el segundo, una vez finalizadas
las sesiones formativas (fase postest). Para optimizar la sistematizacion de las respuestas y
minimizar posibles errores de transcripcion, se utilizd como plataforma de aplicacion Google
Forms, herramienta que permitié automatizar la recopilacion de datos, resguardar la integridad
de las respuestas y agilizar el posterior andlisis estadistico. Esta metodologia digital, ademas de
ser eficiente, favorecio la adaptabilidad del instrumento a las condiciones logisticas de las Casas

Hogar.

La participacion de los nifios y adolescentes fue gestionada bajo un estricto
cumplimiento de los principios bioéticos de voluntariedad, anonimato y confidencialidad,
pilares fundamentales en investigaciones con poblacion menor de edad. En este sentido, se
recabaron los consentimientos informados de los representantes legales, garantizando el respeto
los derechos e integridad de los menores. Esta dimension ética no solo otorgo validez social al

estudio, sino que también fortalecid su credibilidad institucional.
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3.8.1 Analisis de los Datos

El proceso analitico de los datos recolectados se llevo a cabo bajo un enfoque
cuantitativo, de disefio no experimental y tipo longitudinal, lo cual permitié realizar un
seguimiento sistematico de las variaciones producidas por la intervencién educativa sin alterar
las condiciones naturales de la poblacion objeto de estudio. Este enfoque metodoldgico brindo
las condiciones necesarias para observar transformaciones en el nivel de conocimiento, habitos
y consumo de alimentos funcionales, en funcién de la exposicion a contenidos nutricionales

especificamente disefiados para poblacion infantil y adolescente en situacién de vulnerabilidad.

Los datos extraidos a través de los cuestionarios, tanto en la fase diagndstica (pretest)
como en la evaluativa (postest), fueron exportados a hojas de calculo en Microsoft Excel,
herramienta que facilité la organizacion de la informacién y permitiéo la ejecucion de
operaciones estadisticas basicas con altos niveles de precision. Esta sistematizacion inicial
constituy6 un paso esencial para la generacion de representaciones graficas y la obtencion de

indicadores cuantificables, alineados con los objetivos especificos de la investigacion.

Las respuestas correspondientes a las secciones enfocadas en hébitos saludables,
conocimiento sobre microbiota intestinal y reconocimiento de alimentos probidticos y
prebioticos fueron codificadas mediante una escala ordinal de tres niveles: No (0), Tal vez (1),
y Si (2). Por su parte, los items destinados a evaluar la frecuencia de consumo alimentario fueron
interpretados bajo una codificacion diferenciada: Nunca (0), Algunas veces (1), y Casi siempre
(2). Esta estructuracion permitio el andlisis comparativo entre momentos de medicion,

garantizando la coherencia interna del instrumento y la fiabilidad de los resultados.

De manera estratégica, se seleccionaron cinco items clave del cuestionario, cuya

formulacién abordaba directamente las dimensiones de conocimiento y conciencia alimentaria.
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Estos items fueron sometidos a un analisis comparativo entre pretest y postest, con el proposito
de identificar la evolucidn de las respuestas en funcion de la intervencion educativa. Para cada
pregunta se generaron representaciones graficas, principalmente en formato de barras y graficos
circulares, lo que favorecio una visualizacion clara y accesible de las variaciones porcentuales
y distribuciones de frecuencia. A su vez, se complementa con un analisis descriptivo global, el

cual permitio identificar patrones generales y tendencias emergentes en la muestra estudiada.

En complemento, el andlisis de los indicadores antropométricos se integré como
componente contextual, no s6lo para caracterizar el perfil nutricional de los participantes, sino
también para establecer vinculos entre las condiciones fisicas observadas y los niveles de
conocimiento evidenciados. Indicadores como el peso para la edad (en menores de 10 afios),
talla para la edad e indice de masa corporal (IMC) para la edad fueron evaluados con base en
referencias internacionales estandarizadas. La inclusion de estos datos permitio establecer una
mirada més holistica de la realidad estudiada, visibilizando como las carencias en educacion
alimentaria podrian correlacionarse con manifestaciones concretas de malnutricion o

desequilibrio en la salud intestinal.

3.8.2 Prueba de Hipotesis

Con el propdsito de explorar rigurosamente la existencia de una relacion significativa
entre la intervencién educativa implementada y el nivel de conocimiento sobre alimentos
probioticos y prebidticos en la poblacion objeto de estudio, se procedio a la contrastacion de la
hipotesis alterna previamente formulada en el marco de esta investigacion. Este procedimiento
analitico se sustentd en la comparacion sistematica de los resultados obtenidos durante las fases
de diagndstico (pretest) y evaluacion (postest), especificamente en torno a los items

estrategicamente seleccionados para medir el grado de comprension y apropiacion conceptual
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de los contenidos abordados.
La hipotesis de investigacion se formuld en los siguientes terminos:

e Hipotesis alterna (Ha): Existe una relacion importante entre la educacion alimentaria y
el conocimiento de alimentos probioticos y prebidticos en nifios y adolescentes de Casas

Hogar del distrito de David.

o Hipdtesis nula (Ho): No existe una relacion importante entre la educacion alimentaria y
el conocimiento de alimentos probidticos y prebidticos en nifios y adolescentes de Casas

Hogar del distrito de David.

Si bien la naturaleza metodoldgica del estudio no experimental y con un disefio
longitudinal de alcance descriptivo impide la aplicacidon de pruebas estadisticas inferenciales
complejas, se optd por un analisis comparativo de caracter descriptivo que permitio observar
cambios cuantificables en las frecuencias y porcentajes de las respuestas emitidas por los

participantes en las preguntas clave del instrumento.

El andlisis comparativo pre y post intervencion reveld tendencias de mejora constante
en el nivel de conocimiento tras el programa educativo, evidenciando una transformacion
positiva en la comprensién de conceptos relacionados con la microbiota intestinal, la
funcionalidad de los alimentos probidticos y prebioticos, y su rol en la salud digestiva. Dichas
variaciones se interpretaron como indicios empiricos solidos que respaldan la hipotesis
alternativa, al reflejar una asociacion positiva entre la intervencién educativa y el conocimiento

adquirido por los participantes.
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4.1 Caracterizacion de la Muestra

La muestra analizada en este estudio estuvo conformada por un total de 72 participantes,

provenientes de dos Casas Hogar del distrito de David, provincia de Chiriqui.

Figura 1
Distribucion de la muestra de participantes por casa hogar en el estudio Educacién alimentaria
nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos probidticos y prebioticos, en

casas hogar de David, Chiriqui, 2025

22% (16)

MANNA
Medalla Milagrosa

78% (56)

(Bonilla 'y Caballero, 2025)

La muestra total estuvo conformada por un 78% (n=56) de participantes del Hogar
Medalla Milagrosa, mientras que un 22% restante (n=16) correspondié al Hogar Manna. Esta
diferencia porcentual indica mayor capacidad de acogida del Hogar Medalla Milagrosa frente
al Hogar Manna. Cabe sefialar que, si bien inicialmente se establecio una muestra distinta,
durante el proceso de recoleccion de datos se presentaron variaciones en su composicion debido

al ingreso y la salida definitiva de algunos menores, como resultado de la resolucion de sus
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casos legales. Asi, aungue inicialmente se proyectaba una muestra mayor, el nimero final de

participantes se ajustd a 72 participantes.

En la figura 2 se presenta la distribucion por sexo de los nifios y adolescentes de ambas Casas

Hogar.

Figura 2
Distribucion por sexo de participantes en el estudio Educacion alimentaria nutricional
para promover la salud intestinal mediante alimentos probidticos y prebioticos, en casas

hogar de David, Chiriqui, 2025
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(Bonilla 'y Caballero, 2025)

La mayoria de la muestra, 65 participantes (90.3 %) corresponden al sexo femenino,

mientras que unicamente solo 7 (9.7 %) son del sexo masculino.

Esta desproporcion refleja no solo una seleccidon aleatoria, sino una caracteristica

estructural que se debe a que el Hogar Medalla Milagrosa el de mayor nimero de participantes
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acoge exclusivamente a nifias y adolescentes, mientras que el Hogar Manna, aungue es mixto,

cuenta con una menor cantidad de nifos.

En la figura 3 se presenta la distribucion por edad de los nifios y adolescentes de ambas Casas

Hogar.

Figura 3
Distribucion por edad de los participantes en el estudio Educacion alimentaria nutricional
para promover la salud intestinal mediante alimentos probidticos y prebidticos, en casas

hogar, David, Chiriqui, 2025
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(Bonilla y Caballero, 2025)
En cuanto a la edad, los participantes se sitian en un rango comprendido entre los 6 y
los 18 afios. La mayor concentracion se encuentra entre los 11 y 15 afios, con una ligera

disminucion en edades inferiores. Esta informacion permite comprender la etapa del desarrollo



68

en la que se encuentran, lo cual es crucial para interpretar los niveles de comprension sobre

conceptos como microbiota intestinal y alimentos probidticos y prebidticos.

4.2 Estado Nutricional de los Participantes

La evaluacién del estado nutricional de los nifios y adolescentes participantes en este
estudio se fundamento en tres indicadores antropomeétricos clave: peso para la edad (en menores
de 10 afos), talla para la edad e indice de masa corporal (IMC) para la edad, siguiendo los

estandares de referencia establecidos por la OMS.

En la figura 4 se presenta la distribucion segun peso para la edad de los nifios y

adolescentes evaluados.

Figura 4
Distribucion segun peso para la edad de los participantes en el estudio Educacién alimentaria
nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos probi6ticos y prebiéticos, en

casas hogar, David, Chiriqui,2025
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En estos resultados se incluyeron 12 nifios, debido a que el indicador peso para la edad
es utilizado para evaluar a nifios menores de 10 afios. La mayoria de los nifios evaluados
presentan un peso adecuado para su edad, lo que indica un buen estado nutricional en términos

generales.

En la figura 5 se presenta la distribucion segun talla para la edad de los nifios y

adolescentes evaluados.

Figura 5
Distribucidn segun talla para la edad de los participantes en el estudio Educacion alimentaria
nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos probidticos y prebioticos, en

casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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(Bonilla 'y Caballero, 2025)
Los resultados observados indican que la mayoria de los participantes presenta una talla

para la edad clasificada dentro del rango "normal”, lo que sugiere una tendencia favorable en el

crecimiento lineal. Este indicador se utiliza para identificar posibles retardos en el crecimiento,
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y en este caso, los datos analizados muestran una tendencia positiva, posiblemente asociada a

la atencion adecuada brindada en el entorno institucional en el que se encuentran.

En la figura 6 se presenta la distribucion segun IMC para la edad de los nifios y

adolescentes evaluados, este indicador permite categorizar el peso de los participantes.

Figura 6
Distribucién segin IMC para la edad de los participantes en el estudio Educacion alimentaria
nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos probidticos y prebioticos, en

casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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Se observa una distribucion preocupante, ya que un ndmero significativo de nifios y
adolescentes se ubica en la categoria de "riesgo de sobrepeso" y “sobrepeso”, lo que indica una

desproporcion entre el peso corporal y la estatura.

Este panorama podria estar vinculado a habitos alimentarios inadecuados, considerando
que estos menores provienen de entornos sociales vulnerables, lo cual probablemente ha

influido en su estado nutricional. No obstante, es importante recalcar que esta clasificacion no
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es un diagndstico clinico, ya que este marcador no distingue entre masa muscular y grasa.
4.3 Conocimiento Nutricional

En coherencia con los objetivos planteados, se presentan los resultados del pretest y

postest, seguidos de una interpretacion comparativa que se detalla a continuacion.

4.3.1 Resultados del Pretest (Antes de la Intervencion)

Se aplico con el propdsito de establecer una linea base del nivel de conocimiento que
poseian los participantes sobre microbiota intestinal, alimentos probioticos y prebidticos, asi

como su relacion con la salud digestiva.

En la figura 7, se presenta la indagacién sobre si los participantes poseian conocimientos

previos acerca del concepto de alimentos probidticos.

Figura 7
Conocimiento de los participantes sobre qué son los alimentos probidticos en el estudio
Educacion alimentaria nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos

probidticos y prebioticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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Los resultados evidencian un predominio del desconocimiento, el 92% de los
participantes (n=66) respondi6 “No”, lo que indica un desconocimiento generalizado sobre los
alimentos probioticos. Un 8 % (n=6) eligi6 “Tal vez”, lo que sugiere una comprension parcial
o insegura del concepto. No se registraron respuestas “Si”, lo que confirma que ningln
participante poseia conocimiento claro del término. Estos hallazgos subrayan una necesidad

clara, lo cual valida la implementacion de la intervencion educativa desde sus fundamentos.

En la figura 8 se evalud si los participantes conocian el concepto de alimentos
prebioticos.
Figura 8

Conocimiento de los participantes sobre que son alimentos prebidticos en el estudio Educacion
Alimentaria Nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos probioticos y

prebidticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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Los resultados detallan un alto nivel de desconocimiento, ya que el 89 % (n=64) de los
participantes respondié “No”, lo que refleja una clara falta de conocimiento sobre qué son los

alimentos prebioticos. Solo el 4 % (n=3) indicéd “Si”, sefialando que apenas una fracciéon muy
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reducida del grupo tenia alguna nocidn clara del concepto. Un 7 % (n=5) eligi6 “Tal vez”, lo

que sugiere confusion o familiaridad superficial sin comprension precisa.

Esta distribucion refuerza la necesidad de abordar este tema en la intervencion
educativa, ya que la mayoria de los participantes no identifican adecuadamente el rol de los

prebidticos en la alimentacion y la salud intestinal.

En la figura 9 se evalud si los participantes no solo reconocian los términos probiotico
y prebiotico, sino también si podian identificar alimentos especificos que cumplen dichas

funciones.

Figura 9

Conocimiento de los participantes sobre cuales son los alimentos probiéticos y prebidticos en el
estudio Educacidn alimentaria nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos
probidticos y prebioticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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(Bonillay Caballero, 2025)

El 97 % (n=70) respondié “No”, lo que evidencia una clara dificultad para identificar

alimentos probioticos y prebidticos. Ningun participante marco la opcion “Si”, reflejando la
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ausencia total de reconocimiento practico. Solo el 3 % (n=2) eligi¢ “Tal vez”, lo que indica un
conocimiento incipiente o confuso. Este resultado confirma la necesidad de reforzar la

ensefianza con ejemplos concretos y visuales que faciliten el aprendizaje aplicado.

La figura 10 exploro si los participantes comprendian la relacion entre la alimentacion
saludable y el bienestar de la microbiota intestinal, evaluando sus nociones basicas sobre el

impacto de ciertos alimentos en el equilibrio bacteriano del intestino.

Figura 10
Conocimiento de los participantes sobre la importancia del consumo de alimentos saludables
para el mantenimiento de bacterias intestinales sanas en el estudio Educacion alimentaria
nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos probidticos y prebi6ticos, en

casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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El 51 % (n=37) respondié “Si”, indicando que una parte significativa comprendia la
relacion entre alimentacion saludable y salud intestinal. Un 29 % (n=21) no tenia conocimiento

sobre el tema, evidenciando una brecha informativa. El 19 % (n=14) eligi6 “Tal vez”, reflejando
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una comprension parcial o cierta duda. Este grafico mostré mejores resultados en comparacion
con los anteriores, lo que sugiere una base minima sobre la que puede fortalecerse el
aprendizaje.
La figura 11 evidencia si los participantes reconocian la relacion entre una
alimentacion inadecuada y sus efectos negativos en la salud, evaluando sus conocimientos

sobre el impacto de los habitos alimentarios en la aparicion de enfermedades.

Figura 11
Conocimiento de los participantes acerca de como una alimentacion inadecuada afecta la
salud y aumenta el riesgo de enfermedades en el estudio Educacién alimentaria nutricional
para promover la salud intestinal mediante alimentos probi6ticos y prebioticos, en casas

hogar, David, Chiriqui, 2025
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Se observa una mayor comprension, donde el 67 % (n=48) reconocié que una mala
alimentacion puede afectar la salud, reflejando un buen nivel de conciencia inicial. Sin embargo,

un 25 % (n=18) respondié ‘“No”, evidenciando falta de informacién. El 8 % (n=6) expresd
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incertidumbre (“Tal vez”), lo que sugiere comprension limitada. Estos resultados muestran un
nivel de conocimiento mas elevado, Util como punto de partida para reforzar habitos

preventivos.

4.3.2 Resultados del Postest (Después de la Intervencion)

Se aplico el postest como estrategia metodoldgica para evaluar el impacto real de las
intervenciones educativas desarrolladas a lo largo de un mes. Su objetivo fue identificar cambios
significativos en el nivel de conocimiento sobre la microbiota intestinal y el rol de los alimentos

probidticos y prebioticos y su incidencia en la salud intestinal.

En la figura 12 se evalud si los participantes lograron comprender el concepto de
alimentos probidticos, tras la intervencion educativa.
Figura 12
Conocimiento de los participantes sobre qué son los alimentos probioticos en el estudio
Educacion alimentaria nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos

probidticos y prebidticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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El 85 % respondid “Si”, evidenciando una comprension solida del concepto tras la
intervencion, realizandose una mejora notable. Solo el 4 % indic6 “No”, mostrando una fuerte
disminucion respecto al pretest. Por otra parte, el 11 % expreso incertidumbre (“Tal vez”), lo
que indica comprension parcial en pocos casos. El resultado refleja un cambio significativo en

el nivel de conocimiento sobre alimentos probidticos.

En la figura 13 se presentan los hallazgos orientados a comprobar, si tras la intervencion,

los participantes lograron comprender el concepto de alimentos prebioticos.

Figura 13
Conocimiento de los participantes sobre que son alimentos prebioticos en el estudio Educacion
alimentaria nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos probidticos y

prebioticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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Los resultados indican un alto nivel de comprension, puesto que el 93 % (n=67)
respondid “Si”, lo que indica una notable asimilacion del concepto de alimentos prebidticos tras
la intervencion. Solo el 4 % (n=3) respondi6é “No”, evidenciando una mejora significativa en

comparacion con el pretest. El 3 % (n=2) seleccion6 “Tal vez”, reflejando un nivel muy bajo de
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duda.

La informacion obtenida confirma que la estrategia pedagdgica fue eficaz en clarificar
un término poco conocido inicialmente, logrando un dominio mayoritario entre los

participantes.

En la figura 14 se muestra si, tras la intervencion, los participantes lograron identificar

alimentos especificos relacionados con los conceptos aprendidos.

Figura 14

Conocimiento de los participantes sobre cuales son los alimentos probidticos y prebi6ticos en el
estudio Educacién alimentaria nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos

probidticos y prebioticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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Los resultados detallan un dominio del conocimiento aplicado, ya que el 92 % (n=66)
respondid “Si”, lo que evidencia una apropiacion clara y practica del contenido sobre alimentos

probioticos y prebidticos. Un 7 % (n=5) selecciond “Tal vez”, lo que indica algunas dudas
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residuales en un grupo reducido. Solo el 1% (n=1) respondi6 “No”, lo que confirma la

efectividad del proceso educativo en la identificacion de alimentos funcionales.

Estos resultados reflejan una mejora significativa en la capacidad de aplicar el
conocimiento adquirido, alcanzando un nivel de identificacion concreto y funcional por parte

de la mayoria de los participantes.

En la figura 15 se refleja si, luego de la intervencion, los participantes comprendan la
relacién entre alimentacion saludable y equilibrio de la microbiota intestinal.
Figura 15
Conocimiento de los participantes sobre la importancia del consumo de alimentos saludables
para el mantenimiento de bacterias intestinales sanas en el estudio Educacion alimentaria
nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos probioticos y prebi6ticos, en

casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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Se observa una compresion fortalecida, donde el 92 % (n=66) respondi6 “Si”,
evidenciando un alto nivel de comprension sobre la relacion entre alimentacion y microbiota
intestinal. Solo el 3 % (n=2) eligié “Tal vez”, lo que indica una leve incertidumbre en pocos

casos. Un 6 % (n=4) respondi6 “No”, reflejando una mejora considerable frente al pretest.
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Es un hecho que la mayoria logro establecer el vinculo entre dieta saludable y bienestar

intestinal, confirmando el efecto positivo de la intervencion.

En la figura 16 se detalla si, luego de la intervencion, los participantes comprendian

mejor como una mala alimentacion puede influir negativamente en su salud.
Figura 16
Conocimiento de los participantes acerca de como una alimentacion inadecuada afecta la salud
y aumenta el riesgo de enfermedades en el estudio Educacion alimentaria nutricional para
promover la salud intestinal mediante alimentos probi6ticos y prebioticos, en casas hogar,
David, Chiriqui, 2025
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Los resultados destacan una alta conciencia adquirida, el 93 % (n=67) respondi6 “Si”,
lo que demuestra un claro reconocimiento del impacto negativo de una alimentacion inadecuada
en la salud. Solo el 4 % (n=3) eligio “Tal vez”, reflejando dudas leves. Apenas el 3 % (n=2)

respondié “No”, indicando una mejora significativa frente al pretest.

Los datos reflejados en el grafico confirman que la mayoria de los participantes

internalizod la relacion entre malos habitos alimentarios y riesgo de enfermedad, validando la



81

efectividad del proceso formativo.
4.4 Consumo de Alimentos Probioticos y Prebioticos

Se incorporé una dimension complementaria sobre la frecuencia de consumo de
alimentos probioticos y prebioticos antes y después de la intervencion educativa. Aunque no se
esperaban cambios significativos debido al corto periodo de intervencion (un mes), estos datos
ofrecen una referencia Util sobre los habitos alimentarios de la poblacion en entornos

institucionalizados.

Tabla 3
Frecuencia de consumo de alimentos probidticos y prebioticos de los participantes del estudio
Educacidn alimentaria nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos

probidticos y prebioticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025

Alimentos probidticos y AT retest X Plostest ;
prebioticos NI vgggsa i sigr?l?re G Avgggsa i si((e:r?l?)lre

Yogurt natural 8 56 10 0 61 10
Yogur griego 67 5 0 67 5 0
Queso ricotta 70 2 0 70 2 0
Queso parmesano 70 2 0 70 2 0
Queso de cabra 64 8 0 65 7 0
Queso suizo 70 2 0 70 2 0
Kéfir 72 0 0 72 0 0
Kimchi 72 0 0 72 0 0
Chucrut 72 0 0 72 0 0
Aceituna 19 53 0 19 53 0
Pepinillo 47 25 0 48 24 0
Chocolate negro 66 6 0 69 3 0
Pan de masa madre 72 0 0 72 0 0



Leche fermentada
Tempeh
Miso
Mango
Manzana
Pifia
Kiwi
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En la etapa pretest, la mayoria de los alimentos reconocidos como fuentes probioticas
presentaron una frecuencia de consumo baja 0 esporadica. Las respuestas ‘“Nunca”
predominaron, lo que sugiere una limitada presencia de estos alimentos en la dieta habitual de

los nifios y adolescentes atendidos.

Luego de la intervencion, se observd un ligero aumento en las respuestas “Algunas
veces” en varios alimentos especificos, lo que podria asociarse a una mayor conciencia sobre
su valor nutricional, asi como a un interés por incluirlos mas frecuentemente en sus comidas
diarias. Aungue no se implement6 un control sobre la disponibilidad real de estos productos
dentro de las Casas Hogar, el resultado indica un cambio positivo en la percepcion alimentaria

de los participantes.

La comparacion directa entre las categorias muestra que, en varios alimentos, la
frecuencia de consumo ocasional disminuyd, mientras que aumentaron las respuestas
correspondientes a un consumo frecuente. Esta variacion sugiere que la intervencion no solo
fortalecié el conocimiento, sino que también incentivo la reflexién sobre los habitos

alimentarios personales y colectivos.

Si bien este analisis no constituye la variable dependiente principal del estudio, ofrece
una perspectiva valiosa sobre como el conocimiento adquirido puede influir en la actitud frente
a los alimentos probidticos y prebidticos. La informacion recolectada sirve como base para
futuras intervenciones que integren no solo procesos educativos, sino también ajustes en la
oferta alimentaria institucional, fortaleciendo asi un entorno mas propicio para la salud intestinal

y el bienestar general de la nifiez y adolescencia en proteccion.
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4.5 Intervenciones Educativas

Durante cuatro semanas consecutivas, se desarrollaron sesiones educativas presenciales
en ambas Casas Hogar. Cada sesion se disefid con objetivos claros y adaptaciones
metodoldgicas para responder a las necesidades de una poblacién infantil y adolescente en
condicion de acogida institucional.

En la tabla 4 se presentan los resultados del quiz 1, en la cual se abordo el tema
“Importancia de los habitos saludables en la nifiez y adolescencia”.

Tabla 4
Conocimiento de los participantes sobre el estilo de vida saludable a través de un
cuestionario aplicado en el estudio Educacion alimentaria nutricional para promover la

salud intestinal mediante alimentos probioticos y prebidticos, en casas hogar, David,

Chiriqui, 2025
Preguntas Si % No % Talvez % Total
Es importante consumir
alimentos de todos los 56 78% 4 6% 12 17% 72
grupos en cada comida.
Los condimentos
naturales son mejores 61 85% 6 8% 5 7% 72
que los artificiales.
Se deben consumir 5
62 86% 2 3% 8 11% 72

frutas y vegetales al dia.
El  cuerpo  humano
necesita las grasas, pero 52 72% 11 15% 9 13% 72
con moderacion.

Se deben realizar 60

minutos de actividad 68 94% 1 1% 3 4% 72
fisica cada dia.

(Bonilla'y Caballero, 2025)
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Los resultados de este instrumento corresponden a la primera sesion educativa y fueron
obtenidos al finalizar la misma, con el proposito de explorar que tanto habian comprendido los
participantes. Como se observa, un alto porcentaje respondié correctamente, lo que refleja una

buena apropiacion del conocimiento.

En la tabla 5 se presentan los resultados del quiz 2, en la cual se abordo el tema “Salud
intestinal (Microbiota intestinal)”
Tabla 5
Conocimiento de los participantes sobre la salud intestinal a través de un cuestionario
aplicado en el estudio Educacion alimentaria nutricional para promover la salud intestinal

mediante alimentos probioticos y prebidticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025

Preguntas Si % No % Talvez % Total
La salud intestinal
depende del equilibriode 62 86% 3 4% 7 10% 72

la microbiota intestinal.

La microbiota intestinal
estd  compuesta  por
bacterias, virus y hongos
no patogenos.

En el intestino se

sintetizan vitaminas y 59 82% 5 7% 8 11% 72
minerales.

Los habitos saludables

conservan la microbiota 63 88% 3 4% 6 8% 72
intestinal saludable.

Los  probidticos vy

prebidticos benefician la 61 85% 5 7% 6 8% 72
microbiota intestinal.

(Bonilla 'y Caballero, 2025)

61 85% 4 6% 7 10% 72

En general, los resultados reflejan un nivel de conocimiento alto en la mayoria de los

items evaluados, destacando una tendencia positiva hacia la comprension de la importancia de
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la microbiota en la salud intestinal. En particular el item “Los habitos saludables conservan la
microbiota intestinal saludable”, es la afirmacion con mayor aceptacion con un 88% de
respuestas afirmativas, indicando que existe una fuerte conciencia sobre el impacto de los

habitos alimentarios y de estilo de vida en la microbiota.

En la tabla 6 se presentan los resultados del quiz 3, en la cual se abord6 el tema

“Alimentos probidticos y prebidticos”

Tabla 6
Conocimiento de los participantes sobre alimentos probi6ticos y prebioticos a través de un
cuestionario aplicado en el estudio Educacion alimentaria nutricional para promover la

salud intestinal mediante alimentos probi6ticos y prebioticos, en casas hogar, David,

Chiriqui, 2025

Preguntas Si % No % Talvez % Total
Los alimentos
probidticos son U oy g0 g 0% 1 1% 72
conjunto de
microorganismaos Vivos.
Los alimentos
prebidticos son fibras no 61 85% 5 7% 6 8% 72
digeribles.
Los alimentos
prebioticos allmentan_a 61 8504 7 10% 4 6% 79
las bacterias
beneficiosas.
Las frutas, vegetales,
semillas y legumbres son 62 86% 7 10% 3 4% 72
prebidticos.
Los alimentos
fermentados, encurtidos 61 8506 5 8% 5 704 79

y algunos lacteos son
probidticos.

(Bonilla'y Caballero, 2025)

Los resultados de la tercera sesion reflejan un nivel alto de comprension sobre
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probidticos y prebidticos. Méas del 85% de los encuestados respondio correctamente en cada
uno de los items, lo que evidencia una adecuada comprension tanto del concepto como de las

funciones y fuentes alimentarias de estos compuestos.

El item con mayor acierto fue el que define a los probioticos (99%), mientras que los
items relacionados con los prebi6ticos mostraron un ligero margen de duda. Esto sugiere que,
aungue hay una base sélida, ain puede ser util reforzar la diferenciacion entre probidticos y

prebidticos, especialmente en cuanto a sus funciones especificas y sus fuentes en la dieta.

4.6 Correlacién de la Educacion Alimentaria y el Conocimiento de Alimentos Probioticos

y Prebidticos

Esta seccion analiza si la intervencion educativa produjo un efecto significativo en el
nivel de conocimiento nutricional en lo relacionado con los alimentos probidticos y prebidticos.
Al tratarse de una poblacidon infantil y adolescente en situacién de proteccién institucional, la
importancia de este andlisis radica no solo en la medicidn del conocimiento adquirido, sino

también en su posible proyeccion hacia la transformacion de habitos de vida saludables.

En la figura 17 se presentan los resultados del conocimiento global pretest, reflejando

inicialmente un escenario de bajo conocimiento sobre los temas abordados.



88

Figura 17
Conocimiento global de los participantes antes de las sesiones educativas en el estudio
Educacion alimentaria nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos

probidticos y prebidticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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(Bonilla 'y Caballero, 2025)

A partir de los datos obtenidos, se observa que los participantes mostraron un
conocimiento aceptable en cuanto a los items de la primera seccion que abarca el estilo de vida.
Mantener un estilo de vida saludable es esencial para promover la salud intestinal, no obstante,
se evidencia un completo desconocimiento en los items sobre la microbiota intestinal y los

alimentos probioticos y prebidticos.

En la figura 18 se presentan los resultados del conocimiento global postest, reflejando

un aumento de conocimiento sobre los temas abordados.
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Figura 18
Conocimiento global de los participantes después de las sesiones educativas en el estudio
Educacion alimentaria nutricional para promover la salud intestinal mediante alimentos

probidticos y prebidticos, en casas hogar, David, Chiriqui, 2025
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(Bonilla 'y Caballero, 2025)

Tras la aplicacion del programa de Educacion Alimentaria Nutricional (EAN), se
observo un cambio notorio en la tendencia de las respuestas. La comparacion global entre las
etapas pretest y postest reveld una evolucion positiva: por ejemplo, el item “;Conoces qué son
los alimentos probidticos?” paso de tener un 92 % de respuestas negativas en el pretest, a un

85 % de respuestas afirmativas en el postest.

Por otro lado, en el item ““; Alguna vez has escuchado la palabra microbiota?” Se observa
una variacion significativa de 92% de desconocimiento, a un 97% de respuestas afirmativas. En
particular el item “Si te dijera que en tu cuerpo habitan bacterias y virus, ;Crees que serian
perjudiciales para ti?” refleja la compresion de la informacion brindada al comparar ambos test,
se puede observar en la figura 17 que el 68% afirmo ante la interrogante y en el postest un 90%

respondio correctamente.
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Cambios similares se registraron en los demas items, lo que sugiere un efecto directo de
la intervencion sobre el conocimiento adquirido. Esta progresion no solo se refleja en las cifras,
sino también en los comentarios cualitativos recogidos durante las sesiones, donde los
participantes comenzaron a identificar alimentos funcionales y asociarlos a beneficios concretos

para su salud intestinal.

En la figura 19 se muestran los resultados de la correlacion entre la educacion

alimentaria y el conocimiento antes y después de la intervencion educativa.

Figura 19
Comparacion del nivel de conocimiento antes y después de la intervencidn de los participantes
del estudio Educacion alimentaria nutricional mediante alimentos probidticos y prebioticos, en

casas hogar, David, Chiriqui, 2025.
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(Bonilla 'y Caballero, 2025)

En funcion de los resultados expuestos y del analisis comparativo realizado, se cuenta
con evidencia empirica suficiente para rechazar la hipodtesis nula (Ho) y, en consecuencia,
aceptar la hipotesis alterna (H.). Esto significa que la intervencion educativa si tuvo un efecto

positivo y estadisticamente observable en el conocimiento de los participantes respecto a los
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alimentos probioticos y prebidticos.

La aceptacion de la hipdtesis alternativa valida no sélo la eficacia del programa
implementado, sino también la pertinencia de continuar desarrollando iniciativas similares en
otros contextos vulnerables. Ademas, sienta las bases para futuras investigaciones que exploren
la relacion entre educacion nutricional, cambio de conducta alimentaria y bienestar fisico, en

poblaciones que requieren especial atencion por su condicion de riesgo social.
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Discusion General y analisis de los resultados

En esta seccidn se analizan los resultados obtenidos en relacion con los objetivos del
estudio, los cuales estuvieron enfocados en evaluar la influencia de la educacion alimentaria
nutricional sobre el conocimiento de los alimentos probidticos y prebidticos como promotores

de la salud intestinal.

Los datos antropométricos recolectados durante la fase diagnostica permiten delinear un
perfil fisico-nutricional que trasciende las cifras, al revelar patrones persistentes de riesgo
nutricional entre los menores institucionalizados. La presencia de indicadores como bajo peso,
talla baja para la edad y alteraciones en el indice de masa corporal (IMC) son reflejo de un
entorno donde las condiciones estructurales limitan la disponibilidad, diversidad y adecuacion
de los alimentos consumidos. Estas cifras, lejos de ser Gnicamente representaciones
cuantitativas, deben leerse como expresiones materiales de una vulnerabilidad acumulativa que

se ha instalado en el cuerpo de los participantes desde edades tempranas.

El analisis antropométrico revela una doble carga nutricional: mientras que la talla
mantiene un comportamiento dentro del rango esperado, el IMC muestra desviaciones
ascendentes. Esta condicion podria deberse a una ingesta caldrica alta y de baja calidad
nutricional, combinada con escasa actividad fisica, factores comunes en entornos
institucionalizados donde la oferta alimentaria depende de presupuestos limitados y no siempre

es supervisada por profesionales en nutricion.

Con respecto a los resultados obtenidos en el pretest sobre el conocimiento que poseen
los nifios y adolescentes, se observa que el 92 % de los participantes (n=66) desconoce que son
los alimentos probidticos, el 89 % (n=64) de los participantes desconoce que son los alimentos

prebidticos y el 97 % (n=70) evidencié dificultad para identificar alimentos probidticos y
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prebioticos. En contraste con el Observatorio Internacional de Microbiota-Informe, resultados
globales 2023, realizado por el Biocodex Microbiota Institute (2024), en 7 paises entre ellos
Francia, Espafa, Portugal, Estados Unidos, Meéxico, Brasil y China, se planted que el 62% ha
escuchado la palabra probidtico, pero no conoce con exactitud el concepto y por otro lado el

74% ha escuchado la prebidtico, pero no podria definirla.

Un estudio titulado “Habitos saludables e influencia sobre la microbiota intestinal:
Disefno de intervencion en escolares” realizado en el afio 2022 en un centro estudiantil de
Argentina demostré que en general los participantes desconocen el término microbiota
intestinal, a su vez creen que en su organismo existen microorganismos, sin embargo,
consideran que son patdgenos (Gonzélez, 2022). Tal como se observo en el presente estudio un
92% de los participantes desconocia el concepto de microbiota intestinal antes de la
intervencion y un 68% de los participantes creia que todos los microorganismos en su intestino

serian perjudiciales.

En este contexto, los resultados cognitivos alcanzados adquieren un valor
transformador. El notable incremento en el nivel de conocimiento sobre los alimentos
probidticos y prebidticos, evidenciado a través de la comparacion pretest y postest, representa
no solo la eficacia pedagogica de la intervencion, sino también el poder del conocimiento como
herramienta de resistencia y empoderamiento. El hecho de que nifios y adolescentes, cuyas
realidades estan marcadas por limitaciones estructurales, logren incorporar conceptos
complejos sobre microbiota intestinal y su relacion con la salud, demuestra que la educacion

bien orientada tiene un impacto tangible, incluso en escenarios de adversidad.

La implementacion de la estrategia de Educacion Alimentaria Nutricional (EAN), bajo

un enfoque activo y participativo, permitio la generacion de aprendizajes significativos. Esta
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efectividad no se explica unicamente por la transferencia de contenidos, sino por la forma en
que se construyd el proceso de ensefianza-aprendizaje: con materiales adaptados, dinamicas
ludicas, ejemplos contextualizados y una pedagogia del cuidado que reconocié al participante

no como receptor pasivo, sino como sujeto activo de su propio aprendizaje.

La mejora en los niveles de conocimiento no fue fortuita ni atribuible a factores externos,
sino que responde a un proceso educativo planificado, sostenido y centrado en las
particularidades de los participantes. Durante un mes, se ejecutaron sesiones dinamicas que
combinan teoria, practica y reflexion, haciendo uso de recursos ladicos, material visual y
estrategias participativas adaptadas a la edad y contexto sociocultural de los menores. Esta
aproximacion metodoldgica, fundamentada en principios de la educacién popular y la
pedagogia critica, propicio una conexion significativa entre el contenido impartido y la realidad

cotidiana de los nifios y adolescentes.

El anélisis descriptivo también reveld que el cambio no solo se produjo a nivel
conceptual, sino que tuvo implicaciones actitudinales. La frecuencia de consumo de alimentos
probidticos y prebioticos, por ejemplo, mostré una mejora paralela, lo que sugiere que el
conocimiento adquirido fue interiorizado y, en algunos casos, transformado en acciones
concretas. Esta relacion entre saber y hacer es clave para la sostenibilidad de los aprendizajes

en entornos institucionales, donde las oportunidades educativas suelen ser limitadas.

Cabe destacar que no se pretendia modificar la frecuencia de consumo debido al corto
periodo de estudio que conlleva la intervencion educativa, no obstante, se pudo observar que
ciertos alimentos como el yogurt natural, frutas de temporada y semillas, redujeron las
respuestas “nunca” y aumentaron “algunas veces”. Estos resultados tienen relacion con los

planteados por Galoppo (2023), en su estudio “Alimentos probidticos, prebioticos y
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enfermedades gastrointestinales”, concluyé que el alimento probi6tico mayormente consumido
es el yogurt, influenciado por la publicidad de los medios a comparacion del resto de alimentos
probiéticos (kombucha, kimchi, chucrut y otros), por otro lado, los alimentos prebioticos son

consumidos regularmente ya que se encuentran dentro de la cultura de la region.

No obstante, es crucial subrayar que el conocimiento adquirido debe ir acompafiado de
entornos que favorezcan su aplicacion. De nada sirve que un nifio comprenda qué es un alimento
prebidtico si la planificacion alimentaria institucional continda centrada en productos ultra
procesados y carentes de valor nutricional. La educacion alimentaria, si bien es una herramienta
poderosa, no puede funcionar de manera aislada. Debe formar parte de una estrategia mas
amplia que incluya reformas en la gestion de alimentos, acompafiamiento nutricional y

participacién de los responsables institucionales.

Los resultados de esta investigacion se alinean con una corriente creciente de estudios
en América Latina que destacan la urgencia de implementar programas de educacién
alimentaria en contextos vulnerables. Un estudio en México, por Maldonado (2023) titulado
“La alimentacion saludable y la salud intestinal: estrategias para mejorar estilos de vida desde
la poblacion infantil”, demostré que intervenciones breves, pero bien disefiadas, pueden tener
un impacto significativo en el conocimiento y percepcién de los nifios frente a la alimentacion
saludable. En todos estos casos, el punto comin ha sido el uso de metodologias activas y la

integracion del contexto como eje articulador del proceso educativo.

En Panama, particularmente en la region occidental, este tipo de intervenciones sigue
siendo escaso. Por ello, este estudio representa un hito local, al generar evidencia desde la
practica con una poblacion altamente marginada. Su valor radica no solo en los resultados

obtenidos, sino en el modelo que propone: una educacién alimentaria que no se limita a repetir
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conceptos, sino que busca construir sentido y transformar realidades a partir del conocimiento

situado.

En segundo lugar, se hace indispensable una articulacion intersectorial entre los equipos
educativos, nutricionales y administrativos, de manera que el conocimiento promovido por la
intervencion se vea reflejado en cambios reales en la oferta alimentaria. De igual forma, se
recomienda mantener un sistema de monitoreo nutricional periodico, que permita no solo
detectar a tiempo situaciones de riesgo, sino también valorar el impacto sostenido de las

estrategias implementadas.

Por otra parte, aunque no se midio cuantitativamente, durante la intervencion educativa
se realizaron dos talleres de cocina, dirigidos a los participantes, para reforzar de forma préactica
los conocimientos adquiridos. Ademas, se elabord un recetario titulado "Nutriendo la
microbiota: alimentos probidticos y prebidticos para una salud intestinal”, con el objetivo de
fomentar la incorporacion diaria de estos alimentos mediante recetas accesibles y adaptadas a
la region. Este recurso demuestra que muchas veces el desafio no es el costo, sino el

desconocimiento sobre como prepararlos de manera variada.

Finalmente, el estudio plantea una invitacion a repensar el rol de la educacion en
contextos de vulnerabilidad, no como un complemento, sino como un eje transformador.
Cuando se crean condiciones adecuadas para el aprendizaje, incluso en escenarios marcados por

la precariedad, el conocimiento puede florecer y convertirse en un catalizador de cambio social.
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5.1 Conclusiones

El EN segun IMC para la edad ubicd en estado normal a 26 individuos, en posible riesgo
de sobrepeso a 7 individuos, en riesgo de sobrepeso a 22 individuos y en sobrepeso a 17
individuos.

El EN evidencia una alerta que debe considerarse, en lo que concierne a la salud de los
nifios y adolescentes en situacion vulnerable.

El 92% de los nifios y adolescentes no conocia cuéles son los alimentos probidticos y el
89% desconocia los alimentos prebidticos, segun los resultados del pretest.

El 67% de los participantes reconoce que una alimentacion inadecuada afecta
negativamente la salud, lo que indica un conocimiento basico previo a la intervencion.
El 92% de los participantes desconocia el concepto de microbiota intestinal antes de la
intervencion y un 68% de los participantes creia que todos los microorganismos en su
intestino serian perjudiciales.

En general, los resultados del pretest reflejaron un bajo nivel de conocimiento sobre el
tema de investigacion.

Tras la intervencion, el 85% de los participantes identificaron cuales son los alimentos
probidticos y el 93% los prebidticos, evidenciando un avance significativo.

Al finalizar, el 93% reconoci6 el impacto negativo que una alimentacion inadecuada
puede tener en la salud.

Posterior a la intervencion el 97% de los participantes conocia el concepto de microbiota
y el 90% comprendié que los microorganismos en su intestino no tenian un efecto

negativo sobre ellos.
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En general el conocimiento que presentan los nifios y adolescentes sobre el estilo de vida
saludable es considerablemente bueno, lo cual es clave para obtener una salud intestinal
Optima.

La comparacion de frecuencia de consumo antes y después de la intervencion demostré
un desplazamiento positivo. Mientras que las respuestas “Nunca” disminuyeron
significativamente, las opciones “Algunas veces” aumentaron de forma destacada.

La relacion de la educacién alimentaria y el conocimiento de alimentos probioticos y
prebidticos luego de haber sido analizada es suficiente estadisticamente para rechazar la
hipotesis nula y aceptar la hipotesis alterna.

Se comprob6 que la educacién alimentaria nutricional es una herramienta efectiva para
promover cambios significativos en el conocimiento, que puede a su vez influir en el
aumento del consumo de alimentos probi6ticos y prebi6ticos en nifios y adolescentes
que promueva salud intestinal desde edades tempranas reduciendo el incremento de

ECNT.
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5.2. Recomendaciones

Realizar investigaciones a nivel nacional con diferentes grupos etarios, con el fin de
conocer los niveles de conocimientos y promover la educacion alimentaria nutricional. Esto
permitiria desarrollar intervenciones nutricionales adecuadas que mejoren el conocimiento
sobre alimentos probidticos y prebidticos, promoviendo la salud intestinal en la poblacion

infantil, adolescente y adulta.

Se recomienda a las autoridades de salud, educacion y legislativas en Panama (MINSA,
CSS, MEDUCA, Asamblea Nacional y demas instituciones) implementar una evaluacion
integral de las estrategias educativas sobre alimentos probi6ticos y prebidticos. Esto con el fin
de fortalecer los aspectos efectivos detectados en esta investigacion y corregir las deficiencias,

promoviendo la salud intestinal de la poblacion panamefia.

Los hallazgos aqui sistematizados plantean desafios y oportunidades para el disefio de
futuras estrategias en instituciones de acogida supervisadas por el SENNIAF y el MIDES. La
primera gran implicacion es la necesidad de institucionalizar la educacion alimentaria como
parte del curriculo de formacion integral en las Casas Hogar. Esto no debe entenderse como la
incorporacion aislada de talleres informativos, sino como la creacion de un eje transversal que

articule salud, alimentacion, bienestar emocional y derechos del nifio.

Este estudio evidencia el limitado conocimiento sobre los alimentos probidticos y
prebidticos, asi como su potencial beneficio para la salud intestinal y la prevencion de
enfermedades cronicas no transmisibles a largo plazo, con la idea de crear programas de
educacion continua, a cargo de un equipo multidisciplinario, que se extiendan a todos los

ambitos sociales, garantizando su accesibilidad para toda la poblacion.
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Los resultados de la presente investigacion pueden servir como base para el desarrollo
de estudios mas complejos que contribuyan a mejorar los estilos de vida de la poblacion. Esto
resulta especialmente relevante considerando que Panama presenta altas tasas de sobrepeso y
obesidad, y una elevada prevalencia de enfermedades cardiovasculares, Cancer, Diabetes e
Hipertension arterial, asociadas en gran parte al consumo excesivo de alimentos ultra

procesados y ricos en grasa, y a una dieta deficiente en alimentos funcionales.

La implementacion de recetarios es una buena opcidn para brindar una guia practica,
visual y culturalmente adaptada, que favorezca la posibilidad de romper patrones alimentarios
en el entorno familiar y por tradiciones propias de la region, promoviendo habitos més

saludables de forma gradual y consciente.

Plataformas digitales como Instagram, TikTok, y otros medios de comunicacion deben
ser utilizadas estratégicamente para promover el conocimiento sobre alimentos probioticos y
prebidticos, que favorezcan la salud intestinal. A través de contenidos breves, creativos y con
respaldo cientifico, es posible educar a la poblacion especialmente a nifios, adolescentes y
jévenes que representan etapas claves en el desarrollo de habitos que perduraran a lo largo de

la vida.
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ANEXOS



ANEXO N°1 - Carta y Consentimiento Informado

Universidad Autonoma de Chiriqui

Facultad de Ciencias Naturales y Exactas

DECANATO-FCNYE-0163-2025
David, § de febrero de 2025,

Licenciado
COridie Delgado
Director
Hogar Nifios y Nifias Amados de Panama

Respetado licenciado Delgado:

Nos dirigimos a usted respetuosamente, para solicitar su autorizacion para que las
estudiantes de la licenciatura en nutricidn y dictética Maribel Bonilla, con cédula No. 9-
762-991 y Jaselyn Caballero, con cédula No. 4-819-1391 pucdan realizar investigacion de
su tesis, denominada “educacion alimentaria nutricional para promover la salud
intestinal a través del consumo de alimentos probidticos y prebidticos”,

En dicha investigacién deben realizar medidas antropométricas (toma de medida y peso),
talleres de cocina, sesioncs educativas en horario de 3:00 a 4:00 de la tarde los dias martes
y jucves,

Esta investigacion forma parte del proyecto final de las estudiantes para completar ¢l plan
de estudio y obtener ¢l grado de licenciatura, la profesora Karla Nudiez es la asesora de
tesis,

Saludos cordiales,
7 ’
Gt S Cdotlocs 2.
U, Poteo Cuballors e
Decano B g
£ Sevons  F
/Rath &0 ATURALES. [

| Y /e
o s JACIAS 3
£ 1%

Tol, 730 - 5300 Ext. 6301
www.unachi.oc.pa

Re Acreditoda por el CONEAUPA, Resolucion Al -009 -2022
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Por medio de la presente informacion las estudianies Maribel Bonilla y Joselyn
Caballero solicitan su aprobacion para la recoleccion de datos, la cual estara
compuesta por la loma de peso, talla y la aplicacién de una encuesta, como parte
del trabajo final de graduacion titulado Educacién Alimentaria Nutricional para
wuwhsammmdamvésdelwmdeaﬁrmbspmbiﬁmsy
prebidticos, para obtener ef titulo de Lic. en Nutricién y Dielética en la UNACHL.

La encuesta que se aplicara no solicita informacion personal como nombre, niimero
de identificacion personal, nimero de celular u otros. Para lograr este objetivo, se
newdtaquecadapa:ﬁcbmapa\edewvahsacoopuadﬁnymwadwel
lienado de la encuesta.

Nxmammdmmyhmmm
durante este proceso, para que nadie dentro o fuera del estudio utifice los datos con
otra finalidad. Los resultados serdn utilizados Gnicamente de base para mejorar la
salud de la comunidad por medio de la promocion del conocimiento.,

[tarf l

Firma
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4_; B 3 i e oI A L AT TONOTH AT ClB T 01]] |
¥ zo(qn|(.(.[o(-lﬂ(-]ﬂdl'l-"ﬂi‘hiﬂlhl[-l:iﬂl'-"(0(0)(.;:‘

DEC ANATOFCNYENGO&OZS

David, 16 de enero de 2025,

Sor

Maria Citela Choosy
Directora
Hogar Medalla Milagrosa

Respetada Sor Chocoj:

Nos dirigimos a usted respetuosamente, para solicitar su autorizacién para que las
estudiantes de la licenciatura en nutricion y dictética Manbel Bonilla, con cédula No. 9-
762991 y Joselyn Caballero, con cédula No. 4-819-1391 puedan realizar investigacién de

mmk,deW\éladeh;ﬂMmNéﬁmmhm}mﬂoﬂimmﬂ"

En dicha investigacion deben realizar toma de medidas antropométricas, inclusidn de
alimentos mmmnwummmmmmawwm

probidticos y
equilibrio en la microbiota i
forma parte del proyecto final de las estudiantes para completar el plan

dﬁnmﬁmmd.xwdﬂmam
Saludos cordiales,

Rusteo ACbubless R, |
Y. Podro Caballoro
Decano

g_]& Tel. 730 - 5300 Ext. 630}

l = . O K wwwunochLocpo
RO Acreditada por el CONEAUPA, Resolucion Al -009 2022
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ANEXO N°2 — Instrumento

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE CHIRIQUI
FACULTAD DE CIENCIAS NATURALES Y EXACTAS

ESCUELA DE CIENCIAS DE LOS ALIMENTOS Y
NUTRICION

LICENCIATURA EN NUTRICION Y DIETETICA

CUESTIONARIO - CONOCIMIENTO Y CONSUMO DE ALIMENTOS
PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS PARA PROMOVER LA SALUD INTESTINAL EN

CASAS HOGAR DE DAVID.

jHola! Somos las estudiantes Maribel Bonilla y Joselyn Caballero, estamos realizando
el trabajo final de graduacion para obtener el titulo de Licenciatura de Nutricion y Dietética en
la UNACHI. La informacion que usted nos proporcione se mantendra ESTRICTAMENTE
confidencial. Los formularios que compartiremos no contendrén informacion personal como
nombre, numero de identificacion, nimero de teléfono movil, entre otros. Haremos todo lo
posible para garantizar que nadie dentro o fuera del estudio conozca que usted esta participando
en el estudio. Si tiene alguna pregunta antes y durante el formulario de recopilacién de datos,
preguntele al entrevistador de investigacion. Su participacidn en este estudio serd muy util tanto

para los investigadores como para los hogares comunitarios.
Sexo
o Femenino
o Masculino

Edad

SESION 1: HABITOS SALUDABLES
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1. ¢Has oido hablar sobre el plato de la alimentacion?

o Si
o No
o Talvez

2. ¢Sabes cuéles alimentos son buenos para tu salud y cuéles no?

o Si
o No
o Talvez

3. ¢Piensas que realizar actividad fisica todos los dias es saludable?
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Si
No
Tal vez

¢ Crees que debes consumir suficiente agua todos los dias?

Si
No
Tal vez

¢Piensas que dormir temprano es bueno para tu salud?

Si

No
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o Talvez
SESION 2: MICROBIOTA INTESTINAL

1. ¢Alguna vez has escuchado la palabra microbiota?

o Si
o No
o Talvez

2. ¢Has pensado que en tu cuerpo pueden vivir pequefios organismos vivos?

o No

o Talvez
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3. Si te dijera que en tu cuerpo habitaran bacterias y virus, ¢crees que serian perjudiciales

para ti?

o No
o Talvez

4. ¢Sabias que las bacterias en tu intestino necesitan que consumas alimentos saludables

para mantenerse sanos?

o Si
o No
o Talvez

5. ¢Crees que una alimentacion inadecuada puede afectar tu salud y hacerte mas propensos

a enfermarte?



Si

No

Tal vez

SESION 3: ALIMENTOS PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS
. ¢Conoces qué son los alimentos probidticos?

USTRDEALIMENTOS: F ERMENTADOS

Si
No
Tal vez

. ¢Conoces qué son los alimentos prebidticos?
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Si
No
Tal vez

¢Sabes cudles son los alimentos probioticos y prebidticos?

ALIMENTOS
PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS

g Wimbustia  Baparragms Avena

o 4 S
o ' ‘ Acsehuten
Ao

L

-
Prperbe % Pimeran

Jevsins bt )

LTI
o :E Cabells
Temipen ‘ g

Chwcrar Aiderama ~Heol

Si
No
Tal vez

Consumo diario alimentos con prebiético y probidticos
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Alimentos Nunca Algunas veces

Casi siempre

Yogurt natural

Yogur griego
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Queso Ricotta

Queso Parmesano

Queso de cabra

Queso suizo

Kéfir

Kimchi

Chucrut

Aceituna

Pepinillo

Chocolate negro

Pan de masa madre

Leche fermentada

Tempeh

Miso

Mango

Manzana

Pifia

Kiwi

Frutos rojos (fresas,
arandanos, moras,
frambuesas)

Guineo

Papaya

Sandia
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Ciruelas pasas y datiles

Avena integral

Cebada

Frijoles

Lentejas

Papa

Yuca

Vegetales de hojas verdes
lechuga, espinaca, acelga,
arugula)

Repollo, brocoli, coliflor

Cebolla

Ajo

Frutos secos (almendras, los
pistachos y las nueces)

Semillas (linaza, chia,
pistacho)

Cereales integrales (trigo, el
maiz, el arroz, la quinoa, el
sorgo, la espelta y el
centeno)




ANEXO N°3 - Quiz
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Quiz 1 — Estilo de vida saludable

Preguntas Si

No

Tal vez

Es importante consumir alimentos de todos los grupos en
cada comida.

Los condimentos naturales son mejores que los artificiales.

Se deben consumir 5 frutas y vegetales al dia.

El cuerpo humano necesita las grasas, pero con
moderacion.

Se deben realizar 60 minutos de actividad fisica cada dia.

Quiz 2 — Salud intestinal (Microbiota intestinal)

Preguntas Si

No

Tal vez

La salud intestinal depende del equilibrio de la microbiota
intestinal.

La microbiota intestinal estd compuesta por bacterias,
virus y hongos no patogenos.

En el intestino se sintetizan vitaminas y minerales.

Los hébitos saludables conservan la microbiota intestinal
saludable.

Los probidticos y prebidticos benefician la microbiota
intestinal.
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Quiz 3 - Alimentos probioticos y prebioticos

Preguntas

Si

No

Tal vez

Los alimentos probidticos son un conjunto de
microorganismaos Vivos.

Los alimentos prebidticos son fibras no digeribles.

Los alimentos prebidticos alimentan a las bacterias
beneficiosas.

Las frutas, vegetales, semillas y legumbres son prebidticos.

Los alimentos fermentados, encurtidos y algunos lacteos
son probioticos.




ANEXO N°4 - Recetario
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’ 5 Maribel Joselyn
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Alimentos probioticos y prebioticos
para una Salud Intestinal ~—"
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INTRODUCCION

La dieta es fundamental para el equilibrio
saludable de nuestra microbiota, siendo asi
que en la actualidad se promueve el consumo
de manera correcta de alimentos probidticos
(organismos vivos que, en cantidades
especificas, ofrecen ventajas para la salud de
la persona que los ingiere) y prebidticos (en su
mayoria, fibras solubles que al ser consumidas
promueven el desarrollo de comunidades
bacterianas utiles en el intestino).

Por tal razon resulta indispensable su
consumo diario para modificar de forma
positiva la microbiota intestinal, incluso son
considerados alimentos funcionales pues
ofrecen ventajas a la salud que van mas alla
de la nutricion basica.

“Cuida tu salud desde adentro: elige alimentos prebioticos y
probioticos para un intestino fuerte v una vida saludable”.

o7 Ftemlie 72T

138




139

Lista de Alimentos

Prebiéticos Probiéticos

* Ajo, Cebolla * Yogurt natural
+ Tomate . Keéfir O‘ *'
» Banana * Queso cottage ¢ Yogurt
* Manzana * Vegetales encurtidos
* Fresa, ardndanos * Aceitunas
* Pera » Pan de masa madre -
* Brécoli ' » Chocolate amargo
* Repollo ‘ » Miso (pasta
 Tomate ' fermentada de soja u
» Remolacha otros cereales) Kéfir
» Zanahoria g » Tempeh (otro tipo de
* Avena integral fermentado de soja)
« Semillas (Linaza, chia)  « Kimchi (plato coreano
* Papa, platano, yuca. a base de col ==
» Todo tipo de fermentada) § @

menestras: lentejas, » Kombucha :

Chucru
garbanzos, frijoles.

Los alimentos prebiolicos se encuentran en (frutas, vegelales.

cereales. semillas v menestras)
) Los alimentos probioticos se encuentran en (fermentados,
‘ encurtidos v aleunos productos lacteos).

04
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Yogurt natural

Ingredientes:

* 11t de leche
» 1yogurt natural

pequefio

Utensilios

ecesarios:

1olla

1 cuchara

1 envase termico
1toalla

1 vaso para servir

Beneficios

Regula la microbiota
intestinal debido a los
probiéticos que
contiene.

Reduce el colesterol
malo. Debido a su
contenido de

lactobacilos.

También combate la
bacteria helicobacter
pylori causante de
gastritis  y  Ulceras
gastricas.

Dificuktad: Tiempo de Némero de

. preparacién: comensales:
Facil. 5 minutos. 8 comensales
Preparacion

1. Lavarte las manos antes de empezar
con la preparacién.

2. Cdliente la leche en una olla a fuego
medio, justo antes de hervir. Retird del
fuego. Mezcla con una cuchara un pote
de yogur natural con la leche hasta
integrar bien.

3. Vierte todo en un frasco grande (mejor
si es de vidrio o metal) y envolverlo con
una toalla.

4. Deja fermentar en un lugar cerrado
(como el horno apagado) entre 6 y 7
horas. A mds tiempo, mejor textura

5. Colocar en el nevera unos minutos.

6. Servir en un vaso y disfrute.

141
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Granola Casera

Ingredientes:

] taza de avenal

1 guineo

1 cda de mantequilla
de mani.

1/4 tz de almendras
troceadas

/a tz de coco rallado
1/4 tz de nueces
troceadas.

Cebada

Semillas de chia

4 cdas. de miel

2 cdtas. de canela

Utensilios
necesarios:

Beneficios
« Alto contenido de fibra,
nutrientes, grasas
saludables

1 Bowl

1 bandeja para
hornear o utilizar un
sartén

Envase para guardar.

antioxidantes.

Promueve la salud

intestinal.

Dificultad: Tiempo de Nimero de

preparacién: comensales:
Facil. 15 minutos. Variadas.
Preparacion

1. Lavarte las manos.

2. Colocar en un bowl la avena, el guineo
machacado, la mantequilla de mani y la
miel.

3. Ponerlo en una bandeja al horno por 5
minutos o en una sartén a fuego,
moviendo constantemente.

4. Aiade en la misma bandeja o sartén los
demds ingredientes. Mezcla todo bien y
espera otros 5-10 minutos mas hasta que
veas que se va tostando y secando la
granola.

5. Retira del fuego y deja enfriar por
completo.

6. Guérdala en un tarro de cristal o
envase de tu preferencia. Se mantiene

perfecta hasta 3 semanas. §
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Beneficios de los
alimentos probisticos

Salud digestiva: Ayudan a aliviar trastornos como la
diarrea, el estrefimiento y el SlI, manteniendo el equilibrio
de la microbiota intestinal.

Sistema inmunoldgico: Refuerzan las defensas del
organismo al estimular la produccién de anticuerpos y
mantener una microbiota saludable.

Absorcion de nutrientes: Mejoran la asimilacion de
vitaminas y minerales esenciales como calcio, magnesio y
hierro, previniendo deficiencias.

Salud cardiovascular: Contribuyen a reducir el colesterol
malo (LDL) y la presion arterial, protegiendo el corazon.

Bienestar mental: Algunas cepas ayudan a reducir el
estres, la ansiedad y otros trastornos emocionales.

Control del peso: Pueden favorecer la pérdida de grasa
abdominal, especialmente junto a la actividad fisica.

Prevencion metabdlica: Ayudan a regular la glucosa y el
colesterol, disminuyendo el riesgo de diabetes tipo 2 y
enfermedades cardiovasculares.

Viejorar la salud intestinal empieza con la alimentacion.

etk & n
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Beneficios de los
alimentos prebisticos

Favorecen la salud intestinal: Al estimular el crecimiento y
la actividad de microorganismos benéficos como las
bifidobacterias y los lactobacilos, contribuyendo a
mantener una microbiota intestinal equilibrada y diversa.

Optimizan la digestion: Al promover el desarrollo de
bacterias saludables en el intestino, facilitan la digestion y
la correcta absorcion de los nutrientes, lo que ayuda a
aliviar afecciones como el estrenimiento y el sindrome del
intestino irritable (SlI).

Refuerzan el sistema inmunolégico: potencia las defensas
del cuerpo, ayudando a prevenir infecciones y otras
enfermedades.

Disminuyen la inflamacion: por sus propiedades
antiinflamatorias, ayudan a reducir la inflamacion tanto a
nivel intestinal como sistémico, disminuyendo el riesgo de
padecer trastornos inflamatorios.

Contribuyen al equilibrio metabdlico: participan en la
regulacion de los niveles de glucosa en sangre, favorecen
el metabolismo de las grasas y ayudan al control del peso
corporal, lo que en conjunto mejora la salud metabdlica
general.

Mejorar la salud intestinal empieza con la alimentacion.

L % n
R 77




Ingredientes:

+ 1repollo (1/2 -1 kg)
* 10 g (1 cdta) de sal
gruesa aprox.
La cantidad de sal exacta
serd el 2% del peso del
repollo ya cortado

Utensilios
necesarios:

* Tabla de picar

* Cuchillo

* pinzas

2 envases de vidrio

{que uno quepa
dentro del otro)

Beneficios
» Mejora el equilibrio
bacteriano intestinal.

* Mejora la digestion,
ayuda a reducir los
gases, la hinchazén, el

estrefiimiento.

Chucrut

Bificultad: Tiempo de Nimero de

) preparacién: comensales:
Media. 3 horas 4 comensales.
Preparacion

1. Lavarte las manos y esterilizar los utensilios.

2. Reservar 2 hojas enteras del repollo y
reservarlas. Dividir en 4 partes el repollo,
retirar el tallo y las partes més gruesas para
lvego cortar en tiras finas y largas (julianas).

3. Pesar el repollo cortado y mezclar con la sal
necesaria haciendo presién por 5 minutos
para que se ablande, dejar reposar a
temperatura ambiente durante 2 horas.

4. Después de este tiempo habré soltado
liquido, envasar el repollo con las pinzas,
agregar el liquido y cubrir con las hojas
enteras para que el repollo no flote.

5. Colocar el envase més pequefo dentro del
otro por una hora para hacer presién,
buscando que el liquido cubra el repollo.

6. Colocar la tapa y guardar sobre un plato ya
que puede salir liquido, en un lugar oscuro

por minimo 2 semanas, refrigerar y enjuagar

antes de consumir.
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Ensalada Microbiota Boost

Ingredientes:

* 1taza de Repollo
morado

* 1/2 Aguacate

* 1 Mango

* Aceitunas

» Ajonjoli (al gusto)

Utensilios
necesarios:

+ Tabla de picar
« Cuchillo

* Bowl

¢ Cuchara

Beneficios

» Alimentos prebiéticos

que mejoran la salud

intestinal.

* Favorecen
crecimiento  de
probiéticos.

» Aportan  fibras
vitaminas.

el
los

Dificultad: Tiempo de Nimero de

preparacién: comensales:
Facil. 10 minutos. 2 comensales.
Preparacion

1. Lavarte las manos y todos los
ingredientes antes de empezar con la
preparacion.

2. Picas el repollo morado o lo rayas y
colocas en el bowl.

3. Hacer lo mismo con el aguacate y
mango, cortarlos en trozos y agregar al
bowl.

4. Agregar aceitunas, o si prefieres
cortarlos a la mitad.

5. Acomodar en el plato, y afiadir ajonjoli
o alguna semilla de su preferencia. Si
gusta puede servir asi o ponerle algun
aderezo saludable.

6. Listo para disfrutar.
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Plato de la alimentacién

8 VECES AL DIA

Es importante que nuestro plato saludable este distribuido
de la siguiente manera:

» Y plato de vegetales

» Y. de carbohidratos

» Y4 de proteinas magras
No olvides tomar agua 30 minutos antes o después de
comer.

Liena tu plato de salud: incluve todos los grupos de alimentos en
proporciones adecuadas para nutrir tu cuerpo cada dia

gk & n




Medidas y Equivalencias

Tazas (tz) Mililitros (ml) Cucharadas (cda)

1tz 250 ml 16 cda
¥tz 175 ml 12 cda
1z 150 ml 11 cda
1tz 125 ml 8 cda
Y2tz 70 ml 5 cda
Vi tz 60 ml 4 cda

Otras medidas

leda. 15 ml

Tedta. s 5ml
ToNza....c 280 ml
[ <} S—— 454 g

1 galon........... 3.75 litros 1cda=15g de sal,

10g de azucar, 8g de aceite,
5g levadura en polvo

Estas equivalencias son aproximadas. los ingredientes
liquidos pesan similar sin embargo los solidos o secos lienden
a variar uno de otro. Para mavor precision ulilizar basculas.

) Vl} , 7
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Vegetales encurtidos

Dificultad: Tiempo de Nimero de
x preparacién: comensales:
Ingredientes: Media. 1 hora 4 comensales.
*» Vegetales: cebolla,
zanahoria, pepino. .
* Sal gruesa (2% del Preparacion
peso de cada 1. Lavarte las manos y esterilizar los
vegetal). '
utensilios.

* Agua (capacidad del
envase) 2. Cortar todos los vegetales en bastones,
* Especias: pimienta,

: julianas o rodajas (al gusto).
curcuma, oregano,

labrel, tomillo, romero 3. Dilvir la sal en agua tibia y dejar
(al gusto). enfriar.
Utensilios 4, Colocar los vegetales picados en
necesarios: envases de vidrio, agregar la salmuera y
* Tabla de picar especias al gusto.
* Cuchillo

, 5. Hacer presién con una bolsita o una
» Envases de vidrio

o tapa dentro del envase para sumergir
Beneficios
los vegetales por completo

HifGtoidcs sliitaing 6. Colocar la tapa del envase vy

inmunologice.
almacenar a temperatura ambiente por
* Disminuye los

antinutrientes. minimo 2 semanas

_ _ 7. Destapar 1 vez cada dia para dejar
+ Facilita la absorcién

de minerales como el salir el gas qué ird generando. Cuando

hierro, el calcio yel alcance la acidez deseada refrigerar.

zinc.

18
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Sorbete de Manzana

Dificuktad: Tiempo de Némero de
: ' preparacién: comensales:
Ingredientes: Facil. 5 minutos. 2 comensales.
Congelar 4 horas.
+ 2 manzana congelada
« 1/2j d “ o .
¢%Jog0 delimdn Preparacion
+ Stevia azicar o miel
al gusto. . Lavarte las manos y todos los
Utensilios ingredientes antes de empezar con la
necesarios: preparacién.
* Tabla de picar
« Cuchillo 2. Cortar la manzana en trozos chicos.
* Batidora 3. Colocar los trozos en una bolsa con

* Envase para servir
cierre deslizante y llevar al congelador

Beneficios

» Es fuente de fibra
dietaria, pectinas que

por 4 horas minimo.

4. Retira del congelador y colocar en una

tienen propiedades. batidora junto con el jugo de limén,
* Vitamina C, vitaminas .
. miel.
del complejo B
(tiamina, riboflavina y 5. Mezcla hasta que se vea como sorbete

tiacina), vitamina E y
minerales  esenciales y no queden grumos.

como el potasio. 6. Servir inmediatamente.
* Incluye compuestos que

potencialmente ejercen

un efecto prebiético,

estimulando el

crecimiento de

bacterias beneficiosas

en el intestino.
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Smoothie tropical

Dificultad: Tiempo de Nimero de
: preparacién: comensales:
Ingredlcnlcs. Fécil. 5 minutos. 1 comensal.
*+ 1/2 taza de Keéfir
natural o
Preparacion
* 1taza de trozos de P
mango congelados 1. Lavarte las manos y todos los

* 1/2 platano
* 1 cucharadita de

circuma molida preparacién.
» 1/4 cucharadita de

jengibre molido.

» 1pizca de pimienta en el congelador al menso 30 minutos
negra molida

ingredientes antes de empezar con la
2. Cortar el mango en trozos y colocarlo

antes de |la preparacién.

Utensilios 3. Aiade todos los ingredientes, excepto
e i el kéfir natural, a la licuadora. Licta

* Tabla de picar hasta obtener una mezcla homogénea.

« Cuchille

« 1 Licvadora 4. Por tltimo, aiade el Kéfir natural y y
sakyes mezcla durante unos segundos hasta
Beneficios que se integren.

« Mejora la  salid O Viertaenunvasoy distrute.

intestinal.
*+ Mejor funcién digestiva.

* Refuerza el sistema
Inmune.
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Guias alimentarias de
panama'

1 Coma alimentos de todos los grupos.

Use condimentos naturales como: ajo,

aje

cebolla, culantro, perejil, oregano y aji.

.’01
Evite el consumo de sodio que esta en las

salsas y condimentos artificiales, asi como
3en los productos empacados en sobres,
latas, frascos y cajetas; ademas de limitar el

consumo de sal.

Use poco aceite y grasas. Evite alimentos
fritos.

Adopta habitos saludables.
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Guias alimentarias de
panama

Evite sodas, te frio y bebidas azucaradas.

°0 "~ e BSOS
Prefiera jugos naturales sin azucar. M

Aumente el consumo diario de frutas y
vegetales frescos de todos los colores ! E

7 Tome 8-10 vasos de agua al dia y disfrutela.

8Rea|ice actividad fisica 15-30 minutos
veces por semana. i
7ab

9 No fume ni tome bebidas alcohdlicas.

Comer sano le da mas energia




Jugo de Remolacha (Kvass)

Ingredientes:

1 remolacha mediana
6 g de sal
(equivalente al 2% del
peso de la remolacha)
Jengibre (al gusto)
Agua sin cloro
preferiblemente

Utensilios
necesarios:

Tabla de picar
Cuchillo
Envase de vidrio

Beneficios

Mejora la  salud
digestiva gracias a su
contenido de fibra.

Mejora la circulacién
sanguinea por su
contenido de nitratos.

Fuente de propiedades
antiinflamatorias y
antioxidantes  gracias
a los gingeroles vy
betalinas.

Bificoltad: Tiempo de . Nimero de.

preparacién: comensales:
Media. 30 minutos. 2 comensales.
Preparacion

1. Lavarte las manos y esterilizar
utelzilios.

2. Lavar muy bien la remolacha y

los

el

jengibre con céscara, luego cortarlos en

cubitos, bastones o rebanadas.

3. Preparar la salmuera con la cantidad

justa de agua, para que no tenga

mucha, ni poca concentracién de sal.

4. Agregar la salmuera al envase y tapar

muy bien.

5. Almacenar en un espacio oscuro y

fresco de la cocina por 2 semanas

minimo, abriendo cada dia para que

salga el gas.

6. Consumirlo frio o con hielos, adicional

se pueden agregar gotitas de limén.

Utilizar la remolacha en ensaladas.
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Arepa de yuca
(almidon resistente)

Ingredientes:

+ Yuca: | unidad
» ‘Aceite de oliva l c.s.
+ 'Sal: una pizca

Utensilios
necesarios:

+ Tabla de picar
» Cuchillo
¢ | envase
¢ 1sartén

Benelicios

*» Regula la glucosa en
sangre.

* Mantiene la saciedad.
* Mejora la  salud

intestinal, ya que actia

como un prebidtico.

Dificultad: Tiempo de Nimero de

preparacién: comensales:
Fécil. 35 minutos. 4 comensales.
Preparacion

. Lavarte las manos y todos los
ingredientes antes de empezar con la
preparacion.

2. Cortar en rodajas gruesas la yuca.
Poner los trozos de yuca pelada en una
olla con agua y sal. Poner al fuego y
hervir durante 30-35 minutos hasta que
esté blanda. Escurrir.

3. Refrigerar en la nevera por 24 horas
para formar el almidén resistente.

4. Preparar arepas: Rallar la yuca vy
mezclar con el aceite y la sal. Amasar
con las manos hasta obtener una masa
homogénea y hacer bolas medianas.

5. Calentar una sartén a fuego medio y
poner la arepa, tapar la sartén y dejar
cocinar durante unos minutos por cada

lado hasta que esté dorada.
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Dificultad: Tiempo de Nimero de
: preparacién: comensales:
Illgl'(;‘dl(.‘lll(‘.SZ Media. 35 minutos. 6 comensales.
» 3/4 taza de Lentejas
lentejas. 5 i
5 7 cdadle agio Preparacion

Hummus de Lentejas

: .
Y2200 do limon 1. Lavarte las manos antes de empezar

3 cda de aceite de

oliva virgen con la preparacién.

oo paiada 2. Coloca las lentejas en una olla y
1/2 cdta. de comino

1/2 cdta. de sal y cibrelas con agua, de 10 a 15 minutos.
pikend Escirrelas si queda algo de agua.
Tomates

3. En una batidora coloca las lentejas

Utensilios

Lecesarios: junto al resto de ingredientes. Afade
1olla mds agua si prefieres una textura menos
1 batidora

espesa.

Tazas medidoras
4. Sofrie tomate con ajo y aceite de oliva

Beneficios
« Por " ocks hasta que queden suaves.
prebiético, favorecen el 5. Servir. Adereza el tomate al plato.

desarrollo de  un
e micsahiena Guardalo en la nevera tapado hasta 4
intestinal saludable, lo dias.

cual contribuye a la

prevencion de

enfermedades

relacionadas con el

intestino.

Proveen hierro no hemo.
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RECOMENDACIONES

* Los utensilios utilizados en las fermentaciones deben
ser esterilizados previamente a las recetas de la
siguiente manera: lavarlos con agua y jabdn,
colocarlos en una olla con suficiente agua que los
cubra y dejar hervir por 20 minutos. Evitar volver a
contaminar el interior con otro utensilio no

esterilizado

* La sal que se utilice debe ser gruesa ya que no ha sido
procesada ni yodada, de lo contrario podria impedir la

ploriferacion de las bacterias.

e En caso de observar espuma en la superficie de las
fermentaciones, retirar y volver a tapar. Descartar toda

la fermentacion si hay presencia de moho.

¢ La cantidad de dias de fermentacion sera de acuerdo

al grado de acidez que se desee lograr.

« Preferir las frutas y vegetales de temporada con sus
cascaras y enteras para aprovechar mejor sus

nutrientes.

‘Toma buenas decisiones hoy para tu bienestar manana

J " i" /I/ V .
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Este recetario no solo reune deliciosas recetas,
sino que también abre la puerta a un estilo de
vida mas saludable, en el que los alimentos
probioticos y prebidticos se convierten en aliados
naturales para fortalecer nuestra salud intestinal.
Al incorporar estas preparaciones en tu dia a dia,
estaras nutriendo tu cuerpo con ingredientes
que ofrecen beneficios y cumplen funciones
importantes.

jAnimate a transformar tu alimentacion y a
descubrir como, a través de lo que comes,
puedes nutrir y equilibrar tu microbiota
intestinal clave para una éptima salud tanto en

el presente como en el futuro!

Maribel Bonilla
Joselyn Caballero
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ANEXO N°5 - Medidas antropométricas
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ANEXO N°6 - Aplicacion de Pretest
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ANEXO N°7 - Sesién 1

V% CONDUCTA
@ ALIMENTARIA

1 « Horarios de alimantacion
MPORTANCIA DE LOS N
0S SALUDABLES EN

« Consumo do alimentos hosta
del hogar

« Alcobed y cigarrillo

Murstrn nngannenn hecoils
4 P ol eniese e ogte
rutrante deseocadens
st sTus eroow gL Les que
Tavarecem i3 aparsioe de
wlruzwvic y ubeuda

Ademds. ol conauma de Acidss
Rranes "Lens” y of eatedo de
TASA CADWY 22 e3tdn
dtrmtiarmarste ivlactanedor e
o arento de calesterel en
»

4

)

Lo Moscarmes necesitan £or 0 menos 5O minatos o acuvdad Ysica de
ot adin u ¥igorone s oo o e 08 Ko Dl maniener [ busns seud y ol
nstnag HE0o y para manterar un peso sand durante el crecmionts,

* NO F5parar 3 sante sad

Ao0anded Nvvin sty
D3a Daber agus ActiaManes se tenetas
s.wa- Ou'a-;o \u” 0 . Emm o -1
My 0 « Correr
* Tomar agua durante Fanakor banslieonms, | hadwr
3 Anca o
tode o dia y disfrutaria + Carniar poe 30cer o Bt
+ Sutir snzaleren « St 00N
* Antes, curante y :mum:m > ::."' e
* Hacer grrners
después O realizar « Hocar :-ann:.-'m
activicad fsica + g 3 3 resrcn
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ACTIVIDAD FISICA '+

£n los adclescantas, of ejerciclo diarlo puede ayudar a ovitar afeccionas
como s obesikdad, I3 ta presion sanguines y Jos niveles anonmales de
cokesterol o como tamben los estilos o vida con malos hdbitos que levan
# 106 ALBqUENs CHITIACTS y Caretirdes mds sdelgnte

CRACIAS POR SV
ATENCION
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ANEXO N°8 - Sesién 2

SALUD
INTESTINAL

:COMO SE DEFINE LA q
SALUD INTESTINAL?

« Como un estado de blenestar y ausencia de
malestar gastrointestinal.

« Esta determinada por varios factores y en
gran modida por {a MICROBIOTA

INSTESTINAL.
Lﬁ

;QUE ES LA MICROBIOTA INTESTINAL

MICROBIOTA I sneand - A
INTESTINAL? : -_-_)%___'_ D
# =E )

meoseganama: I =
i | 2 3
Lo miecbices e ndapernable purs ol gﬁ_' :
conecto_crecmento copers. 6 0 [

cevrolio @ In Wmumdsd y 9 s
A, '\; g- — =
‘ - :i"i - — v - —— H

EQ?ILIBRIO Y DESEQUILIBRIO!
X, - Alteraciin

Comen s wyctects ) Estrés v delsueho
[ ' S ey —C——C—
& ABOrCON y produccion de * TibTrmacn de dos desechis, wia 2 s a ;
¥ meroeatrisetn. atatclizason e ereryia.
Cefiemece ' Comunica Pusten MIerAMla, A Gs POl (MO
70 el sivtmra svrmincligen . Iridwscienal ertm o o
reside en ¢f Mntesting, ﬁ%’ ‘cereeo v e tracto gastroestizal.

; Por qué son
‘ é q

G TSR e e AV,
donaunn R diferencia?
A sommecutid o * 150 DICONIDOON e 4 IRATROS 0 m!’ rerencia '
o = ity aalulible W1 LU SIRFSIEIT
wiestinal

elze pmlicos sty e e
“AETeste” e b Sactoviay bukeves
meceslian pos Crecer y Wabaje O

= »
furma shertive M =3
e S 4 s e N e
™

Fo -




TIPS PARA ALIMENTAR T —
CUIDAR TU MICROBIOTA

pretadtico. en W

vvvvv e protrdticos
u milcrsbieta

ntmtical, ya gue dwoe
Cavniit e s me
hemenicicvm 208

-

Muchas gracias

174



ANEXO N°9 - Sesion 3

;COMO DIFERENCIARLOS?

"N N,

Los alimentos PROBIOTICOS
SON un conjunto de
microorganismos vivos que
ayudan a mantener un balance
microbiano en el tracto

gastrointestinal,

Los alimentos PREBIOTICOS son

fibras no digeribles, absorbidos

por la microbiota intestinal para
alimentar a las bacterias
beneficiosas , es decir los

probiéticos.
T E ¢ ¢ ¢ s s
D LISTA DE ALIMENTOS '
o Prebiéticos | — Probiéticos
Frutas, vogetales, corsales, QR 1tos furr do8, wncurtidus
somiltas y menostran. m" y algunos progductos ldcteos,

- -

Ajo F [ - Yogurt natural
Ceballa Z) Keéfir ¥¢

Avena integral * Tempeh (otro tipo de

Trigo ‘. fermentado de soja) @

[ -
- -
e Tomate * Queso cottage
* Pepino . * Pepinillos encurtidos
* Banana ﬂ @ | * Aceitunas o
* Manzana '. * Pan de masa madre g
* Pera . * Chocolate amargo
* Citricos (naranja, kiwi, limaén) * Miso (pasta fermentada
* Zanahoria de soja u olros cereales)
= -
-

Semillas (Linaza, chia) = Kimchi (plato coreano a
* Todo lipo de menestras: base de col fermentada)
L lentejas, garbanzos, frijoles, ) 2 Kombucha -}

@& @ w{ -

‘ s L\r natural  Chucrut Keéfir
e O%=1
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ANEXO N°10 - Aplicacién de Postest
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ANEXO N°11 - Taller Yogurt Natural




179

ANEXO N°12 - Taller Granola




