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Resumen

La fibra dietética se utiliza como un ingrediente funcional debido a que aporta beneficios a la salud.
Su consumo contribuye a mantener un peso saludable, disminuye el estrefiimiento, problemas
cardiacos, el riesgo de diabetes y algunos tipos de cancer. En Bolivia, como en Latinoamérica las
personas consumen menos de la recomendacion de 25 g de fibra dietética. El objetivo del presente
estudio fue evaluar el conocimiento sobre los beneficios de la fibra dietética en una muestra de
poblacién urbana en Santa Cruz-Bolivia y proponer la formulacién de un chocolate funcional. El
estudio fue longitudinal y se aplicd una encuesta en linea para evaluar los conocimientos sobre la fibra
antes y después de una intervencién informativa, con una duracién de tres semanas y media. Se
desarrollé una formulacidn de chocolate oscuro con adicidn de harina de lechuga e incrustaciones de
ciruela pasa, cuya degustacion se realizd con los mismos participantes. El andlisis a la encuesta fue un
anadlisis de frecuencia a través de chi-cuadrado; para la degustacién se realizé6 una prueba T de
muestras independientes y para determinar la preferencia de ambos tratamientos se realizd una
prueba de chi-cuadrado. Todos estos analisis tuvieron un nivel de confianza de 95% (P < 0.05). El
conocimiento de los participantes sobre los beneficios de la fibra mejoré significativamente (P <
0.0001) con la intervencion informativa. El 51.67% de los panelistas seleccionaron la propuesta de
chocolate como el favorito. Este podria aportar el 15% del valor porcentual diario (%VD) de fibra
dietética y 37% de flavonoides por porcion.

Palabras clave: Dietas, digestion, enfermedades no transmisibles, flavonoides, flora intestinal.



Abstract

Dietary fiber is use as a functional ingredient due to its health benefits. Its consumption
contributes to maintaining a healthy weight, reduces constipation, heart problems, the risk of diabetes
and some types of cancer. In Bolivia, as in Latin America, people consume less than the 25 g of dietary
fiber that is recommended. The objective of the present study was to determine the knowledge about
the benefits of dietary fiber in a sample of urban population in Santa Cruz-Bolivia and to propose a
functional chocolate. The study was longitudinal, an online survey was applied to assess knowledge
about fiber before and after an informational intervention, that lasted three and a half weeks. The
chocolate proposal was dark chocolate with the addition of lettuce flour and prune encrustations, the
tasting was carried out with the same participants. The analysis for the survey was a frequency analysis
through a chi-square test; for the tasting, and a T-test of independent samples was carried out and a
chi-square test was carried out to determine the preference of both treatments. All these analyzes
had a 95% (P < 0.05) confidence. Participants' knowledge of the benefits of fiber was significantly
improved (P = <0.0001) with the informational intervention. The chocolate proposal was the favorite
with 51.67% of approval. This could provide 15% of the percent daily value (% DV) of dietary fiber and
37% of flavonoids per serving.

Keywords: Diet, digestion, flavonoids, intestinal flora, non-communicable diseases.



Introduccién

Los alimentos funcionales son alimentos naturales o procesados que contienen ingredientes
que desempefian una actividad especifica en las funciones fisiolégicas del organismo humano
(Aranceta et al. 2011), favoreciendo la capacidad fisica y el estado mental en las personas (Zacarias y
Vera A 2005). Los efectos de un alimento funcional se observan cuando el alimento se consume de
forma habitual dentro de una dieta equilibrada (Beltran de Heredia 2016).

La fibra es ampliamente utilizada como ingrediente funcional ya que los alimentos que la
contienen pueden brindar beneficios para la salud, como ayudar a mantener un peso saludable y
reducir el riesgo de sufrir diabetes, enfermedades cardiacas y algunos tipos de cancer (Mayo Clinic
2021).

La fibra no es digerida por el cuerpo, se divide en fibra soluble e insoluble y se encuentra
principalmente en frutas, verduras, granos enteros y legumbres. La fibra consumida debe tener una
proporcién de 3:1 entre insoluble y soluble. El incremento de la fibra en la dieta diaria debe ser de
manera gradual ya que la fermentacion de la fibra soluble por las bacterias anaerobias en el colon,
puede producir flatulencia, distension abdominal, meteorismo y dolor abdominal (Escudero vy
Gonzalez 2006).

La fibra soluble es facilmente fermentable en nuestro colon por la microbiota intestinal,
generando asi acidos grasos de cadena corta volatiles (Butirato, propionato y acetato) que ademas de
poder aportar energia, contribuyen a mantener saludable nuestra microbiota. La fibra insoluble, en
cambio, es mucho menos fermentable y capta menos agua, ayuda a mejorar el transito intestinal
reduciendo el tiempo, por lo que contribuye a evitar el estrefiimiento (SEDCA 2019).

El comité de expertos de la FAO y la OMS recomienda una ingesta de 25 g de fibra dietética al
dia. La Academia de Nutricién y Dietética recomienda consumir 14 g de fibra dietética por cada 1000
calorias consumidas diariamente (ADA 2020). En la etiqueta de informacién nutricional de los

paquetes de alimentos y bebidas, se muestra la cantidad en gramos (g) y el valor porcentual diario
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(%VD) de fibra dietética por porcidn del alimento (FDA 2020). El 20% del valor diario o mas de fibra
dietética por porcion se considera alto y esta ayuda a la digestion, a reducir el colesterol y los riesgos
de padecer enfermedades cardiacas (FDA 2020).

Diariamente, se desecha lechuga ya que esta no cumple con los pardmetros de calidad para
comercializarla como fresca. La lechuga, variedad romana, contiene 2.10 g de fibra por cada 100 g de
porcién comestible (INCAP 2009) y tiene ambos tipos de fibra, aproximadamente 80% es insoluble y
el 20% soluble (Kim et al. 2016).

Las ciruelas pasas contienen 7.10 g de fibra por cada 100 g de porcién comestible (INCAP
2009). Las ciruelas pasas pueden ayudar a prevenir el cancer de colon debido a su alto contenido de
fibra, sorbitol y compuestos fendlicos, que actian como antioxidantes (Stacewicz 2013).

Las dietas en Bolivia al igual que en Latinoamérica por lo general contienen de 10-20 g (40-
80%) menos de fibra dietética de lo que recomienda la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO, por sus siglas en
inglés) (Garcia et al. 2018).

Nutricionalmente, se ha demostrado que el chocolate negro y su ingrediente principal, el
cacao, reducen los factores de riesgo de enfermedades cardiacas (Martinez 2005). Los flavonoides en
los granos de cacao tienen efectos antioxidantes que reducen el dafio celular implicado en las
enfermedades cardiacas (Valenzuela 2007). Estos tienen propiedades antioxidantes, antiinflamatorias
y anticancerigenas, ayudando en la prevencion del riesgo de enfermedades coronarias (Panche et al.
2016). El chocolate oscuro tiene 821 mg de flavonoides por cada 100 g (Deuscher et al. 2020) y se
recomienda la ingesta de 500 a 1000 mg de flavonoides por dia (Estrada et al. 2012), ya que esta
comprobado que el chocolate oscuro reduce la cantidad de LDL (colesterol malo) y los niveles de
presion arterial en los hipertensos (Asgary et al. 2018).

Ademas, algunas investigaciones han relacionado el consumo de chocolate negro con la

reduccidn del riesgo de contraer diabetes, accidente cerebrovascular y ataque cardiaco (McHugh
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2016). Consumir chocolate negro con un minimo de 70% de cacao puede tener efectos positivos en
los niveles de estrés, inflamacion, estado de animo, memoria e inmunidad (IFT 2018).

El cacao en Bolivia se considera de alta calidad, este se ha posicionado entre los mejores 20
del mundo y su base productiva se encuentra en manos de productores campesinos e indigenas que
proveen el 81% de la produccion nacional (FAO 2019). La propuesta de chocolate funcional podria
brindar un valor agregado a los productores y beneficios a la salud. Los objetivos de la presente
investigacion fueron:

Evaluar el conocimiento de la poblacidn sobre los beneficios de la fibra dietética en la
alimentacion, antes y después de una intervencidn informativa.

Proponer una formulacidn de chocolate al 70% con al menos 15% de fibra dietética.
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Materiales y Métodos

Ubicacion del Estudio

El estudio se realizé en un residencial en Santa Cruz-Bolivia, durante el mes de febrero hasta
abril de 2021. Por la situacién de la pandemia, se utilizaron diferentes medios electrénicos de
participacion.
Muestra de Poblaciéon

El universo estuvo constituido por 120 hogares, la participacién fue de manera voluntaria. La
informacién de contacto de telefonia movil fue proporcionada por la administracién del residencial,
por lo que a través de esta se les envid la primera encuesta y una invitacidn de participacién voluntaria
con una breve explicacidn del estudio. Un total de 76 personas (63.33% de los hogares) aceptaron
realizar el estudio.
Etica

Se considerd la privacidad de los datos en un solo archivo electrdnico resguardado por el
equipo de investigacion. Se respetd el derecho de la poblacién a participar o no en este estudio. Al
inicio de la encuesta online, se colocd la pregunta “Si acepta participar, le pido que por favor marque
“si quiero participar” y si usted “no quiere participar” marque esa opcion”, de esta manera los
participantes tenian el conocimiento que el estudio se realizaria de manera voluntaria y confidencial,
y podian continuar o no el estudio, sin ninguna presién por hacerlo.
Elaboracion de Informacion Sobre Fibra

Se realizé una busqueda bibliografica sobre los beneficios de la fibra dietética y se elaboraron
siete infografias que contenian poco texto para una mejor comprensién (Anexos A - G) con canva.com
gue contenian mensajes alusivos a la importancia de la fibra dietética en la salud. Estos mensajes se

muestran en el Cuadro 1.
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Cuadro 1

Mensaje principal sobre la fibra dietética

No. Mensaje Contenido

Tipos de fibra.
Recomendacién de ingesta de fibra.
Dénde se encuentra la fibra.
Efecto prebidtico de la fibra en el organismo.
Beneficios de la fibra en la salud intestinal.
Beneficios de la fibra en la reduccidn del colesterol malo.

N o o N

Beneficios de la fibra para mantener un peso saludable.

Prueba Piloto

Se realizé en febrero de 2021 con 20 personas de manera remota que no pertenecian al
residencial, con el objetivo de confirmar la estructura y contenido de la encuesta, el tiempo que
tomaria llenarla y el andlisis estadistico a utilizar.
Primera Encuesta

Se realizd una encuesta (Anexo H) de 19 preguntas utilizando Google Forms, de la cual se
queria obtener informacién general (Sexo, edad, nivel de estudio alcanzado) de los participantes y
analizar seis preguntas (Cuadro 1) relacionadas con los beneficios y funcidn de la fibra dietética y si
estarian dispuestos a consumir chocolate al 70% con dos fuentes de fibra dietética. La invitacidn para
participar y la encuesta se envié la tercera semana de marzo de 2021 a los 120 hogares, representados
por una persona identificada por la administracién del condominio, por medio de WhatsApp o correo
electrdnico, segun lo indicado por ellos mismos.

En el Cuadro 2 se observan las preguntas que se evaluaron en ambas encuestas antes y

después de la intervencion informativa sobre los beneficios de la fibra dietética.



14

Cuadro 2

Preguntas evaluadas en ambas encuestas sobre la fibra dietética y beneficios a la salud

No. Preguntas
1 éCuantos tipos de fibra dietética hay?
) Si usted revisa la etiqueta nutricional, équé porcentaje de valor diario de fibra es dptimo para la
salud?
3 éCuanta fibra dietética se recomienda consumir diariamente?
4 éDonde se encuentra la fibra?
5 Refiera en qué contribuye la fibra dietética a la salud.
6 é¢Qué tipo de efecto tiene la fibra dietética en nuestro organismo?

Envio de Informacién Sobre Fibra

Después de llenar la primera encuesta, se envié a los 76 residentes informacién electrénica
sobre los beneficios de la fibra dietética a través de las infografias elaboradas. Estas se enviaron en un
lapso de tres semanas y media. Cada infografia se envidé dos veces por semana, un mensaje los lunes
y miércoles a las 7 pm, y el siguiente mensaje los jueves y sabado a las 7 pm, respectivamente (Anexo
1), para reforzar el contenido.
Realizacion de la Segunda Encuesta

Después de enviar las siete infografias, en la segunda semana de abril de 2021, se envid la
misma encuesta inicial (Anexo H) por segunda vez a los 76 residentes. Esto para determinar si
mejoraron su conocimiento después de las tres semanas y media de informacidn. En la Figura 1 se
observa el flujo de proceso de la realizacidn de ambas encuestas en linea.
Propuesta de Chocolate Funcional
En el Cuadro 3 se observa la formulacidon de la propuesta del chocolate con fibra y el chocolate que
se utilizé como control. El chocolate control consistié en su totalidad de chocolate al 70%. En el caso
de la propuesta de chocolate después de realizar pruebas preliminares se llegd a la formulacién de
69% de chocolate al 70%, 6% de harina de lechuga y 25% de incrustaciones de ciruela pasa. Segun el
Reglamento Técnico Centroamericano (RTCA 2012) para ser considerado como alto, buena fuente,

rico en, o excelente fuente de fibra, un alimento debe contener 6 g /100 g, 3 g /100 kcal o 20% del
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valor diario de referencia por porcién. La propuesta podria aportar 12 g de fibra dietética por cada
100 g de porcién comestible (Sumar [consultado 2020]) y al afiadirle harina de lechuga y ciruela
pasa, se lograria incrementar el porcentaje de valor diario de fibra dietética por porcién. Para la
formulacion se utilizé chocolate al 70% que aporta un alto contenido de flavonoides (821 mg / 100 g)
haciéndolo por si solo un alimento funcional natural (Ford y Dahl 2020).

Figura 1

Flujo de proceso del envio de ambas encuestas en linea

Encuestas virtuales

!

Envio de la primera encuesta a 120 personas

}

Distribucién de la informacién a 76 personas

!

Envio de la primera encuesta por segunda vez a 76 personas

!

Recoleccion de datos

A4

Anidlisis de frecuencia a través de Chi-cuadrado

Nota. Elaboracion propia.
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Cuadro 3

Formulacion del chocolate control y de la propuesta de chocolate con fuente de fibra

] Cantidad en porcentaje
Ingredientes

Chocolate (control) Chocolate con fuente de fibra
Chocolate al 70% 100 69
Harina de lechuga 0 6
Ciruela pasa 0 25
Total 100 100

Elaboracién de Harina de Lechuga y Ambos Chocolates

Por situacién de la pandemia, la harina de lechuga y ambos tratamientos de chocolate se
elaboraron en un domicilio en el mismo residencial. La lechuga y la ciruela pasa se obtuvieron
directamente del supermercado para garantizar la inocuidad de estos. En el caso del chocolate este
se compro de una chocolateria ubicada en Santa Cruz, Bolivia.

Para elaborar la harina de lechuga se utilizd lechuga de la variedad romana. Primero se
desinfecto la lechuga con un desinfectante comercial de lugol al 2% (5 g de yodo y 10 g de yoduro
potdasico diluidos con 85 ml de agua destilada) por 10 minutos, luego se escurrio el exceso de agua con
una centrifugadora manual y posteriormente se cortd en piezas medianas iguales. Luego se colocaron
las piezas en el deshidratador eléctrico marca Blanik modelo BDA020 a 70 °C por 10 horas, en la mitad
del tiempo se rotaron las bandejas de abajo hacia arriba. Posteriormente, se dejo enfriar la lechuga
deshidratada a temperatura ambiente y luego se colocd en un molinillo de café marca Bosch modelo
TSM6AO013B por tres minutos, hasta obtener particulas finas que posteriormente fueron cernidas.

Para elaborar los dos tratamientos de chocolate, primero se pesaron las materias primas que
fueron la harina de lechuga, los trozos de ciruela pasa (Se cortaron en piezas pequefias uniformes) y
la base de chocolate al 70%. Se procedié a derretir el chocolate en bafio maria a 45 °C por 5 minutos,
luego se esperd a que esté baje a temperatura ambiente, en el caso del control se colocd en un molde,
para elaborar el chocolate con las dos fuentes de fibra se le incorporé la harina de lechuga. Después

se colocé la mezcla en un molde y luego se colocaron las incrustaciones de ciruela pasa. Luego ambos
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chocolates se almacenaron a temperatura de refrigeracién. Finalmente se cortaron en pedazos
uniformes de 10 g.
Degustacion del Chocolate Funcional

Para fortalecer la propuesta del chocolate y determinar qué tan aceptable fue esta, la tercera
semana de abril de 2021 se realizé una degustacion del chocolate en un domicilio ubicado en el mismo
residencial. Se realizaron tres repeticiones con 20 personas que participaron en ambas encuestas,
haciendo un total de 60 muestras. Las 20 personas se seleccionaron al azar de las 68 que aceptaron
probar la propuesta de chocolate. Se le colocé a cada uno dos muestras codificadas con tres digitos
para diferenciar el tratamiento y el control. A cada uno se le proporciond una boleta donde evaluaron
la apariencia, color, olor, textura, sabor y aceptacién en general con una escala heddnica de cinco
puntos para determinar su nivel de agrado o desagrado. Se les dio una pequefia charla introductoria
a los panelistas antes de que llenaran la boleta de degustacién (Anexo J). En la Figura 2 se observa el

flujo de proceso de la degustacién de los tratamientos.
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Figura 2

Flujo de proceso de la degustacion del chocolate

Degustacion del chocolate funcional presencial

}

60 muestras

'

2 tratamientos

'

5 atributos con una escala heddnica de 5 puntos

'

Recoleccion de datos

:

Prueba T
Chi-cuadrado

Nota. Elaboracion propia.

Recoleccién y Base de Datos

Los resultados de ambas encuestas fueron recolectados de la plataforma de Google Forms. Se
realizd en Excel una base de datos para cada pregunta de la encuesta antes y después de enviar la
informacién y otra base de datos para los resultados de la degustacion del chocolate.
Analisis Estadistico

Se analizaron los datos utilizando el programa “Statistical Analysis System” versidn 9.4 (SAS,
por sus siglas en inglés). Para analizar los datos de la encuesta se realizd un andlisis de distribucién de
frecuencia a través de la prueba chi-cuadrado con un nivel de confianza de 95% (P < 0.05). Para los

resultados de la degustacion se realizd una prueba T de muestras independientes con nivel de
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confianza de 95% (P < 0.05) y también se realizé una prueba de chi-cuadrado con un nivel de confianza
de 95% (P < 0.05) para determinar la preferencia de ambos tratamientos.

Los resultados generales se compartieron en un triptico (Anexo K) a los 76 participantes de
ambas encuestas, con recomendaciones de acuerdo con los resultados y agradecimiento por su

participacion.
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Resultados y Discusion
Encuesta
Caracteristicas Generales de los Participantes

El 81.6% de los participantes fueron de sexo femenino y el 18.4% de sexo masculino.

El 52.6% de los participantes se encontraban en un rango de edad de 31-59 afios, el 28.9%
estaban en un rango de 15-21 afos y el 18.4% estaban en un rango de 22-30 afios.

El 66.7% de los participantes alcanzaron un nivel universitario, el 21.3% alcanzd un nivel
secundario y el 12% cuenta con un posgrado universitario.

El 46.05% de los participantes indicaron que consumian suplementos alimenticios extras
como fibra, proteina, vitaminas, calcio, antioxidantes y minerales.

Todas las preguntas evaluadas (Cuadro 4) tuvieron una probabilidad de <.0001, lo cual indica
gue se obtuvo diferencia significativa entre las respuestas de la primera encuesta con relacién a la
segunda encuesta. El promedio de las respuestas correctas en la primera encuesta fue de 38.15% y
después de la intervencidn informativa aumentd al 90.79%. Para todas las preguntas evaluadas se
observa que después de la intervencion informativa las respuestas incorrectas disminuyeron vy las
respuestas correctas aumentaron respectivamente. Esto podria deberse a que las infografias
permiten optimizar la comprensidn de los lectores basandose en poco texto y utilizando imagenes
(Albar 2017). El uso de infografias ayuda con el impacto visual que generan estos mensajes,
haciéndolos mas memorables para las personas que al utilizar solo texto (Morera 2017). Los resultados
sugieren que, al enviar dos veces cada infografia, se mejora la comprension de la informacién que se
les proporciond a los participantes. Las preguntas 5,15,16,18 y 19 no fueron evaluadas ya que estas
fueron para determinar si las personas consideraban que consumir chocolate es beneficioso para la

salud y si estarian dispuestos a consumir la propuesta de chocolate.
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Cuadro 4
Resultados del andlisis de frecuencia a través de la prueba chi-cuadrado de las preguntas evaluadas

en ambas encuestas por personas (N=76) antes y después de la intervencion informativa

Preguntas Antes Después
Correctas Incorrectas Correctas Incorrectas
1 42 34 72 4
2 14 62 61 15
3 25 51 68 8
4 42 34 75 1
5 41 35 70 6
6 9 67 70 6

Nota. Probabilidad de todas las preguntas <.0001. Nivel de confianza del 95% (P < 0.05).

Propuesta de Chocolate Funcional

Se realiz6 una propuesta tedrica de un chocolate funcional con dos fuentes de fibra para
alcanzar como minimo el 15% de contenido. Después de determinar la formulacién del chocolate, se
realizd una etiqueta nutricional para la propuesta de chocolate (Anexo L) y para el chocolate control
(Anexo M) para determinar el aporte de fibra dietética de ambos tratamientos, utilizando la Tabla de
Composicidn de Alimentos de Alimentos del INCAP (2009).
Etiquetado Nutricional

En el Cuadro 5 se observa la informacion nutricional de ambos tratamientos. La porcién del
chocolate que se utilizé fue de 33 g, esta es la cantidad de porcién de chocolate que utiliza la
chocolateria donde se compré el chocolate. Ambos tratamientos tienen una cantidad moderada de
calorias por porcion (FDA 2020b). Segin el Anexo E del Reglamento Técnico Centroamericano, el
chocolate con fuente de fibra en comparacion con el chocolate control se consideraria reducido en
grasa total, grasa saturada y azlcares. Esto se debe a que el chocolate con fuente de fibra podria
contener 25% menos de grasa total, grasa saturada y azlcares. En el caso del contenido de
carbohidratos totales y proteina, se considera bajo ya que contiene 5% del valor porcentual diario.
Por otro lado, se considera una buena fuente de fibra dietética ya que contiene 15% del valor

porcentual diario (RTCA 2012).
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Cuadro 5

Contenido nutricional de ambos tratamientos por porcion (33 g)

Chocolate al 70% (control) Chocolate con fibra
Nutriente Unidad
Cantidad Cantidad
Calorias 205 170 Kcal
Grasa total 25 18 %VD
Grasa saturada 51 35 %VD
Carbohidratos totales 3 5 %VD
Fibra dietética 12 15 %VD
Azucares 20 14 %VD
Proteinas 5 5 %VD

Nota. %VD: Porcentaje de valor diario. Kcal: kilocalorias.

Degustacion del Chocolate

En el Cuadro 6, se observaron diferencias significativas de los atributos de apariencia (P =
<.0001) y color (P = 0.0322) con relacién a la aceptacion general. En el atributo de apariencia los
panelistas prefirieron el control con una puntuacion de 4.27, esto podria ser porque el chocolate con
fibra contenia incrustaciones de ciruela pasa que no agradd a los panelistas ya que estan
acostumbrados a que el chocolate tenga una apariencia uniforme sin ningln tipo de incrustaciones.
Para el atributo de color los panelistas también escogieron el control con una calificaciéon de 4.47, ya
que este tenia un color marrén uniforme que se asocia con el color del chocolate (Rincon y Herrera
2013). Por otro lado, el color del chocolate con fibra contenia el color marrén caracteristico del
chocolate que se vio modificado con el azul/morado que se debe a la antocianina que contiene la
ciruela pasa (Zacarias et al. 2016).

En el olor (P=0.3774), textura (P = 0.2434) y sabor (P = 0.8034), no se encontraron diferencias
estadisticas entre estos atributos con relacidon a la aceptacion general. La adiciéon de la harina de
lechuga y ciruela pasa no influyeron en estos atributos, ya que ambos tratamientos fueron igualmente
aceptados. El olor del chocolate con fibra obtuvo una calificacidon de 4.52, ya que este contenia el
aroma dulce caracteristico de la ciruela pasa y el alto porcentaje de cacao opacé el aroma de la harina

de lechuga. La textura y el sabor fueron los atributos que mas agradaron a los panelistas. El sabor es
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un factor determinante para la aceptacidn de un producto (Aguayo et al. 2012). La textura obtuvo una
calificacion de 4.30 para el chocolate control, la cual depende del contenido de grasa que contiene el
chocolate (Do et al. 2007). El sabor del control obtuvo una calificacién de 4.32, sin embargo, para estos
tres atributos los panelistas no encontraron diferencias.

Cuadro 6

Resultados del andlisis estadistico de la comparacion de los atributos evaluados con relacion a la

aceptacion general en la degustacidn del chocolate

Chocolate al 70% (control) Chocolate con fibra
Atributo Probabilidad
Media = D.E Media = D.E
Apariencia 4,27 £0.71 3.57+£0.87 <.0001
Color 4.47 £0.09 4.22 +0.55 0.0322
Olor 4,40+0.74 4,52 +0.70 0.3774
Textura 4.30+£0.67 4.13 £0.87 0.2434
Sabor 4,32 £0.09 4,28 +£0.76 0.8034

Nota. D.E: Desviacion Estandar. Nivel de confianza del 95% (P < 0.05). Escala heddnica de 5 puntos, donde 1 es me disgusta mucho, 2 me

disgusta moderadamente, 3 no me gusta ni me disgusta, 4 me gusta moderadamente y 5 me gusta mucho

Analisis de Preferencia

En el Cuadro 7, se observa que el chi-cuadro calculado fue de 0.032 < 3.84 (chi tabular) lo cual
indica que ambas muestras tuvieron igual preferencia. El 51.67% de los panelistas escogieron como
favorito el chocolate que contenia las dos fuentes de fibra dietética. El conocer los beneficios de la
fibra dietética puedo haber influido en la eleccidn de preferencia del chocolate, ya que el aprendizaje
y conocimiento previo contribuye de manera positiva en la eleccién de los alimentos (Hernandez et
al. 2018). El entendimiento de los beneficios de consumir alimentos con un valor nutricional alto tiene
un impacto positivo al momento de escoger dichos alimentos (La Torre-lbarra et al. 2008). Las
personas ahora buscan alimentos que satisfagan sus necesidades, sean mas nutritivos, amigables con

el ambiente y convenientes (Vilaplana 2011).
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Andlisis de Chi-cuadrado comparando la preferencia de los consumidores para ambos tratamientos

Tratamiento Observados Esperados ((0-E)*2-0.5)/E
Control 29 30 0.016
Chocolate con fibra 31 30 0.016
Numero de panelistas 60 60 0.032

Nota. O: Datos observados. E: Datos esperados.

Analisis de Costos Variables

En el Cuadro 8, se determinaron los costos variables para la elaboracién de barras de 70 g

para cada tratamiento. Se utilizaron los precios del supermercado para la lechuga y la ciruela pasa. En

el caso del chocolate al 70% se utilizd el precio de venta de la chocolateria. El costo variable para el

chocolate control por barra fue de USD 1.614 mientras que el costo variable del chocolate con fibra

fue de USD 1.198, este tratamiento tiene menor costo variable ya que contiene menor cantidad del

ingrediente mas costoso que en este caso es el chocolate. La barra de 70 g de chocolate al 70% en

Bolivia en el supermercado tiene un precio de venta de USD 2.37 (Sumar [consultado 2020]).

Cuadro 8

Andlisis de los costos variables de ambos tratamientos

Chocolate al 70% (control)

Chocolate con fibra

Costos variables UsD/ Kg Cantidad (%) USD/ barra USD/ Kg Cantidad (%) USD/ barra
Chocolate al 70% 23.06 100 1.614 23.06 69 1.114
Harina de lechuga 2.155 6 0.009
Ciruela pasa 431 25 0.075
Total 1.614 1.198

Nota. Tasa de cambio: 6.96 bolivianos por ddlar, 26 de mayo de 2021.
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Conclusiones
Se determind un bajo conocimiento inicial en la poblacién sobre los beneficios de la fibra
dietética, la cual, mejord significativamente con la intervencién informativa.
Se propuso una formulacién de chocolate al 70% con adicién de harina de lechuga e
incrustaciones de ciruela pasa que podria aportar el 15% del valor porcentual diario (%VD) de fibra

dietética y el 37% de flavonoides por porcidn.
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Recomendaciones
Realizar una evaluacién sensorial de la propuesta de chocolate en un laboratorio con
condiciones controladas.
Analizar parametros fisicos, quimicos y microbiolégicos del chocolate y la harina de lechuga.
Evaluar la vida de anaquel de la propuesta de chocolate a temperatura ambiente y realizar un

estudio de mercado.
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Anexos
Anexo A

Infografia. Tipos de fibra.

:SABIA QUE EXISTEN 2
TIPOS DE FIBRA?

1.FIBRA SOLUBLE
2.FIBRA INSOLUBLE

Fibra soluble: se disuelve en agua para formar un material
gelatinoso. Puede ayudar a reducir los niveles de colesterol y
glucosa en la sangre.

-y 1

Fibra insoluble: Este tipo de fibra promueve el movimiento del
material a través del aparato digestivo y aumenta el volumen
de las heces, por lo que puede ser de beneficio para aguellos
que luchan contra el estrefimiento

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/fiber/art-200




Anexo B

Infografia. Cantidad adecuada de consumo de fibra dietética.

¢CUANTA FIBRA DIETETICA
DEBO CONSUMIR?

La OMS y la FAO recomiendan

LY LY Y una ingesta diaria de 25 g de
F N F N P A Y fibra dietética.
S ——
Informacion Nutricional El porcentaje de valor diario
Tamano e la Porcion: 1 oz - 289 (% VD) es la cantidad de
— - iertos nutrientes que la
CALORIAS: 168  CALORIAS DE GRASA: 125 - g a
% Velores Diarios® mayoria de las personas

Grasa Total g 2% necesita diariamente. Los

Grasas Trans Og 0%

Grasas Saturadas 4 18% valores diarios se basan en una

Fitra Dietética :: ;;ss i

n dieta de 2000 calorias.

Sodio Og 0%
Potasio Somg 1% - o
Calo -~ El 20% del valor diario o mas
Proteinas 2 4%

de fibra alimentaria por
porcion se considera alto.
L Care A s o o PO . Puede encontrar el % VD en la

etiqueta nutricional.

https://www.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFac
tsLabel/assets/InteractiveNFL_DietaryFiber_Spanish_March202
0.pdf conectarse.
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Anexo C

Infografia. Fuentes de fibra dietética.

(DONDE SE ENCUENTRA LA
FIBRA DIETETICA?

* @* FRUTAS
@ @ Manzanas con cascara, banana, pera,

frambuesas, naranjay frutilla.

VERDURAS

>
g o
. N . %
Arveja, brocoli, coles de brusela, papa con \"‘3&
" ¥ oud

cascara al horno, choclo, coliflor y
zanahoria.

GRANOS

Pastas integrales, cebada, salvado,
quinua, pan de salvado de avena, avena
instantanea cocida, pipocas, arroz
integral, pan de trigo integral y pan de

centeno.
. -
LEGUMBRES.NUECES Y SEMILLAS '. - .’\
Lenteja, porotos enlatados o hervidos, ; .‘ ‘ .‘
semilla de chia, almendras, pistacho y \‘L‘ ’)),“ >
semillas de girasol. o ‘0
AN

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-
and-healthy-eating/in-depth/high-fiber-foods/art-20050948



Anexo D

Infografia. Efecto de la fibra dietética.

EFECTO DE LA FIBRA DIETETICA

Sin embargo, en nuestro intestino viven
bacterias que pueden digerir la fibra, a
este proceso le llamamos
“fermentacion”, también conocido como
"efecto prebiotico”, el cual sucede
principalmente con la fibra tipo soluble.

https://www.forbes.com.mx/lo-que-debes-saber-sobre-la-fibra/
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Anexo E

Infografia. Beneficios de la fibra dietética.

BENEFICIOS DE LA FIBRA DIETETICA

°NORMALIZA LAS DEPOSICIONES Y AYUDA
A MANTENER LA SALUD INTESTINAL

La fibra dietética aumenta el peso y el
tamano de las heces y las ablanda.
Una materia fecal voluminosa es mas
facil de evacuar. lo que disminuye la
probabilidad de estrenimiento.

https:/Mwww.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-
and-healthy-eating/in-depth/fiber/art-20043983
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Anexo F

Infografia. Beneficios de la fibra dietética.

BENEFICIOS DE LA FIBRA DIETETICA

* REDUCE LOS NIVELES DE COLESTEROL Y
AYUDA A CONTROLAR LOS NIVELES DE
AZUCAR EN LA SANGRE

La fibra soluble que se encuentra en los

frijoles, la avena, la linaza y el salvado de

avena puede ayudar a reducir los niveles de

colesterol total en la sangre, pues disminuye @
los niveles de lipoproteina de baja densidad.

0 colesterol "malo”.

En las personas con diabetes, la fibra,
particularmente la fibra soluble, puede

retardar la absorcion del azucar y ayudar a
mejorar los niveles de azucar en la sangre.

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-
and-healthy-eating/in-depth/fiber/art-20043983
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Anexo G

Infografia. Beneficios de la fibra dietética.

BENEFICIOS DE LA FIBRA DIETETICA

° AYUDA A LOGRAR UN PESO SALUDABLEY TE
AYUDA AVIVIR MAS TIEMPO

Los alimentos con alto contenido de
fibra tienden a llenar mas que los
alimentos con bajo contenido de
fibra. por lo que es probable que
comas menos y te mantengas
satisfecho por mas tiempo.

Los estudios sugieren que el aumento
de la ingesta de fibra dietética,
especialmente de fibra de cereales.
esta asociado con un menor riesgo de

morir de enfermedades
cardiovasculares y de todos los tipos
de cancer.

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-
and-healthy-eating/in-depth/fiber/art-20043983
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Anexo H

Encuesta.

éDesea participar en la encuesta de manera voluntaria?
Si

No

Edad:

15-21

22-30

31-59

60 afios y mas

Nivel de estudio alcanzado:

Ninguno

Primario

Segundario

Universitario

Posgrado Universitario

Otro (mencione cual) ....

Sexo:

Femenino

Masculino

¢Por miedo al contagio de Covid-19 usted disminuyd su consumo de frutas y verduras?
Si

No
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¢Consume algun suplemento alimentario extra?

Si

No

Si su respuesta es si indique que suplemento nutricional consume (seleccionar una o mas
opciones)

Fibra

Proteina

Vitaminas

Minerales

Calcio

Antioxidantes

Otro (mencione el contenido principal) ......

éConoce usted la importancia del consumo de fibra dietética en su dieta diaria?
Si

No

éCuantos tipos de fibra dietética hay?

4
Cuando compra alimentos érevisa el etiquetado nutricional para saber el contenido de

fibra dietética?



10.

11.

12.

13.

39
Si
No
Si usted revisa la etiqueta nutricional, équé porcentaje de valor diario de fibra es éptimo
para la salud?
1%
5%
10%
20%
¢éCuanta fibra dietética se recomienda consumir diariamente?
5-10 gramos
10-15 gramos
20-25 gramos
Donde se encuentra la fibra (escoja mds de una opcién):
Frutas y verduras
Productos lacteos
Cereales y leguminosas
Productos carnicos
Ninguno
Refiera en que contribuye la fibra dietética a la salud (seleccionar solo una opcion):
Previene problemas del sistema nervioso
Previene problemas respiratorios
Reduce el riesgo de diabetes

Ninguno de los mencionados



14.

15.

16.

17.

18.

40
¢Qué tipo de efecto tiene la fibra dietética en nuestro organismo? (seleccionar solo una
opcioén)

Probidtico

Prebidtico

Ambos

Ninguno

¢Considera que el chocolate oscuro tiene beneficios para la salud?

Si

No

Considera que el chocolate oscuro por si solo puede ayudar a (seleccionar solo una
opcioén):

Reducir el estrefiimiento

Reducir el HDL (colesterol bueno)

Reducir problemas cardiovasculares

Ninguno

¢Estaria dispuesto a consumir chocolate oscuro (al 70%) con dos fuentes de fibra
dietética?

Si

No

¢Le gustaria probar un chocolate oscuro con harina de lechuga y ciruela pasa?

Si

No
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19. ¢Le gustaria saber mds sobre los beneficios de la fibra dietética?
Si
No
Si su respuesta es si ¢ Por qué medio le gustaria recibir mensajes sobre la fibra dietética?
WhatsApp
Correo electrénico
Otro....
Numero de teléfono o correo al cual le gustaria recibir los mensajes cortos sobre la fibra

dietética:




Anexo |

Distribucion de las infografias.

Marzo

Miércoles Viernes Domingo

Abril

Miércoles Jueves Viernes Domingo
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Anexo J

Triptico de los resultados de ambas encuestas.

Preguntas evaluadas

1. {Cuéantos tipos de fibra dietética
hay?

2.Siusted revisa la etiqueta
nutricional, ;Qué porcentaje de
valor diario de fibra es optimo para
la salud?

3. ¢Cuanta fibra dietética se
recomienda consumir diariamente?

4.Donde se encuentra la fibra?

b. Refiera en que contribuye la fibra
dietética a la salud.

6.¢:Qué tipo de efecto tiene la fibra
dietética en nuestro organismo?

MUCHAS
GRACIAS POR
PARTICIPAR!

Pregunta 1:
Preguntas correctas antes: 42
Preguntas correctas despueés: 72

Pregunta 2:
Preguntas correctas antes: 14
Preguntas correctas después: 61

Pregunta 3:
Preguntas correctas antes: 25
Preguntas correctas después: 68

Pregunta 4:
Preguntas correctas antes: 42
Preguntas correctas después: 76

Pregunta5:
Preguntas correctas antes: 41
Preguntas correctas después: 70

Pregunta6:
Preguntas correctas antes: 9
Preguntas correctas después: 70

RESULTADOS DE
LAS ENCUESTAS
SOBREEL
BENEFICIO DE LA
FIBRA DIETETICA

Todas las preguntas
tuvieron una mejora
significativa después

de la intervencion
informativa.

iRecuerde que consumir
fibra le ayuda para la vida!
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Anexo K
Boleta para la degustacion del chocolate.
Boleta de degustacion Fecha:
Coloque el nimero de muestra que va a evaluar. Antes de probar la muestra evalle la apariencia y el
color. Marque con un I la casilla en el nimero que sea de su agrado, siendo 1 lo mas bajoy 5 lo
mas alto.

# Muestra

Atributo 1 2 3 4 5

Apariencia

Color

Olor

Textura

Sabor

Aceptacion en general

Observaciones:




# Muestra

Atributo 1 2 3 4

Apariencia

Color

Olor

Textura

Sabor

Aceptacion en general

Observaciones:

¢Cuadl de las muestras prefiere? (marque un ¥ la casilla para su favorito)
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Anexo L

Etiqueta nutricional del chocolate con fuente de fibra.

Nutrition facts/ Datos de Nutricion
Serving size / Tamafio de la porcion 1/2 bar (33g)

Servings Per Container / Porciones por Envase 2

Amount per Serving / Cantidad por Porcién

Calories / Calorias 170

Fat calories / Calorias de grasa 108

% Daily Value* / % Valor Diario*

Total Fat / Grasa Total 12g 18%
Saturated Fat/ Grasa Saturada 7g 35%
Trans Fat/ Grasa Trans Og

Cholesterol / Colesterol 1mg 0%

Sodium / Sodio 4mg 0%

Total Carbohydrate / Carbohidratos Total 14g 5%

Dietary Fiber / Fibra Dietética 4g 15%
Sugars / Azicares 7g 14%
Protein / Proteinas 3g 5%

Vitamin A/ Vitamina A 1%

Calcium/ Calcio 4%

Vitamin C/ Vitamina C 1%
Iron / Hierro 10%
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Anexo M

Etiqueta nutricional de chocolate al 70% (control).

Nutrition facts/ Datos de Nutricién
Serving size / Tamafio de la porcién 1/2 bar (33g)

Servings Per Container / Porciones por Envase 2

Amount per Serving / Cantidad por Porcién

Calories / Calorias 205 Fat calories / Calorias de grasa 153
% Daily Value* / % Valor Diario*
Total Fat / Grasa Total 17g 25%
Saturated Fat / Grasa Saturada 10g 51%
Trans Fat/ Grasa Trans Og
Cholesterol / Colesterol 1mg 0%
Sodium / Sodio 4mg 0%
Total Carbohydrate / Carbohidratos Total 10g 3%
Dietary Fiber / Fibra Dietética 3g 12%
Sugars / Aziicares 10g 20%
Protein / Proteinas 3g 5%
Vitamin A/ Vitamina A 1% Vitamin C / Vitamina C 0%

Calcium/ Calcio 2% Iron / Hierro 9%
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