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INTRODUCCIÓN

El pan es un alimento valioso desde el punto de vista nutriticional pues proporciona cantidades importantes de hidratos de carbono, fibra (con grandes diferencias en función del tipo de pan), minerales (calcio, hierro, iodo, magnesio, cinc) y vitaminas (tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, ácido fólico), junto con un contenido moderado de energía, por lo que la densidad de los nutrientes que aporta (cantidad/1000 kcal) puede ser considerada muy satisfactoria (Instituto de Nutrición, 1994).

Teniendo en cuenta que la dieta media española tiene un aporte excesivo de proteínas y grasas, en detrimento de los hidratos de carbono, que se toman en cantidades inferiores a las aconsejadas, aumentar el consumo de alimentos ricos en carbohidratos (cereales, verduras, hortalizas...), y en concreto de pan, puede ser considerado, en principio, útil en la mejora nutricional y sanitaria de la población. Sin embargo, el consumo de este alimento, por consideraciones casi siempre equivocadas, se hace cada vez más bajo (Farré y col., 1991; Ortega y col., 1999; Ortega y Requejo, 2000).

La población femenina es un colectivo especialmente “vulnerable” desde el punto de vista nutricional, en el que los desequilibrios nutricionales son frecuentes y las repercusiones graves, tanto en su salud y control de peso (a corto y largo plazo), como en relación con la salud de su descendiente en caso de un posible embarazo (Ortega y col., 2000; Ortega y col., 2000a).

La problemática nutricional del grupo deriva de varias influencias, por una parte en mujeres es difícil conseguir aportes adecuados de vitaminas y minerales, puesto que sus necesidades de energía son inferiores a las de la población masculina, mientras que las necesidades de nutrientes son similares o superiores (Departamento de Nutrición, 1994; Ortega y col., 2000a). 

Por otra parte, en el colectivo femenino, durante la adolescencia y juventud, una de las principales preocupaciones en materia nutricional, es el control de peso, lo que conduce al seguimiento de dietas que, en su mayor parte, carecen de fundamento científico, por lo que suponen un riesgo sanitario y nutricional. El que la población sea cada vez más sedentaria y necesite cantidades inferiores de energía dificulta conseguir aportes adecuados de otros nutrientes (Ortega y col., 1997). 

La salud no suele ser una prioridad, pero incluso en las mujeres que más concienciadas existe un gran desconocimiento sobre las características de una alimentación correcta (Ortega y col., 1996; Ortega y col, 2000b).

Diversos estudios han puesto de relieve que el consumo de cereales, y en concreto de pan, es muy inferior al aconsejado como conveniente para conseguir que la dieta española se aproxime al ideal teórico (Requejo y Ortega, 1996; Ortega y col., 1997a; Ortega y col., 1998; Ortega y col., 1999), sin embargo la mayor parte de la población femenina considera, equivocadamente, su consumo de pan suficiente o excesivo (Ortega y col., 2000b).

También existen muchos errores respecto a las pautas más convenientes para perder peso, tema que preocupa a un elevado porcentaje de mujeres jóvenes. En este terreno sería deseable una mayor educación nutricional para luchar contra el seguimiento de dietas irracionales, que perjudican la situación nutricional y que condicionan pérdidas de peso escasas, breves y arriesgadas para la salud (Ortega y col., 1996; Ortega y col, 1997b; Ortega y Andrés, 1998).

Algunos estudios han puesto de relieve la existencia, entre la población, de tópicos sobre el pan, ya que en muchas ocasiones se considera que este debe ser uno de los principales alimentos a restringir por parte de las personas preocupadas por su peso, o de los individuos que quieren adelgazar (Ortega y col., 1996).

Sin embargo, otros estudios han puesto de relieve que el aumento en el consumo de pan, y de otros alimentos ricos en hidratos de carbono complejos, puede ser útil para conseguir un mejor control de peso y para ayudar a mantener la pérdida de peso una vez alcanzada (Astrup y Raben, 1995; Gibney, 1995; Ortega y Andrés, 1998). Por otra parte, aumentar el consumo de hidratos de carbono y disminuir el de grasa es beneficioso, no solo en el control de peso, sino también del riesgo cardiovascular, cáncer... y en general en la mejora sanitaria de la población (Ortega y Requejo, 2000; Slavin y col., 1999).

También es frecuente la coexistencia de conductas saludables que hacen que las personas que toman dietas más correctas (con mayor contenido de hidratos de carbono y menor consumo de grasa) realicen más actividades físicas, fumen con menos frecuencia, tomen más fruta.... Influencias que se suman para hacer más favorable la situación sanitaria del individuo (Klesges y col., 1999).

En base a estos planteamientos, el objetivo del presente proyecto es conocer los hábitos alimentarios, calidad de las dietas y situación nutricional de un colectivo de mujeres adolescentes y jóvenes, analizando las diferencias en función de su consumo de pan.

Hipótesis

La hipótesis de trabajo es que las mujeres, especialmente las preocupadas por su peso, restringen el consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono, en concreto el pan, lo que contribuye a alejar la dieta del ideal teórico (con aumento en el consumo de grasa y disminución en el consumo de hidratos de carbono, fibra, y diversas vitaminas y minerales). La calidad de la dieta y los hábitos alimentarios globales, así como el estado nutricional, son probablemente peores en las mujeres que toman cantidades más bajas de cereales y en concreto de pan.

OBJETIVOS DEL ESTUDIO
1. Valoración del consumo de pan de distintos colectivos de mujeres, agrupadas en función de su edad

15-20 años (n=75)

20-25 años (n=75)

25-30 años (n=75)

2. Análisis de las diferencias en la cantidad y tipo de pan (blanco/integral) consumido en función de la edad y del padecimiento de sobrepeso/obesidad.

3. Estudio de los hábitos alimentarios y situación nutricional del colectivo.

4. Análisis de las diferencias de hábitos alimentarios, calidad de las dietas y estado nutriticional de las mujeres en función de la edad y de su consumo de pan.

DISEÑO EXPERIMENTAL
SUJETOS DE ESTUDIO
Se ha estudiado un colectivo de 242 mujeres de 15-30 años, divididas en 3 grupos de edad (15-20, 20-25, 25-30 años). A estas mujeres se les ofreció la posibilidad de realización de un estudio de valoración de la situación nutricional y se les pidió su autorización firmada para participar en el mismo, como medida encaminada a cumplir con los requisitos éticos establecidos al respecto.

Criterios de inclusión: Tener entre 15-30 años, firmar la autorización para participar en el estudio, estar libre de enfermedades (diabetes, neoplasias, insuficiencia renal...) y no estar tomando fármacos (anticonvulsivantes, antineoplasicos...) que puedan modificar el apetito o los resultados del estudio.

Las personas fueron agrupadas por su edad (15-20, 20-25, 25-30 años) y en función de su consumo de pan: 

-Menos de 2 raciones/día o más de esta cantidad.

-Menor del percentil 50 (para dividir la muestra por la mitad, independientemente del consumo concreto de pan que se obtenga) y superior a esta cantidad.

DISEÑO, VARIABLES, RECOGIDA Y ANÁLISIS DE DATOS
MÉTODOS
Se han recogido diversos tipos de datos:

El estudio dietético se llevó a cabo por "Registro del consumo de alimentos y bebidas" durante 3 días, incluyendo un festivo. Esto permite cuantificar la ingesta de alimentos, bebidas, energía, fibra, macronutrientes (proteínas, grasa e hidratos de carbono), alcohol y micronutrientes (vitaminas y minerales). 

Los alimentos y bebidas fueron transformados en energía y nutrientes utilizando las Tablas de Composición de alimentos del Instituto de Nutrición (1994), posteriormente las ingestas fueron comparadas con las Recomendadas (IR) (Departamento de Nutrición, 1994) para poder emitir un juicio respecto a la adecuación, o no adecuación, de las dietas.

Las necesidades de energía se han establecido teniendo en cuenta las ecuaciones propuestas por la OMS (1985) y multiplicando por un coeficiente de actividad, de acuerdo con los criterios de varios grupos de expertos (National Research Council, 1989; OMS, 1985). Esta medida ayuda también a validar los resultados de ingesta energética obtenida mediante el control de la dieta (Black y col., 1991; Ortega y col. 1997). Se considera que puede existir una infravaloración de la ingesta cuando se gasta más energía de la que se obtiene en el control dietético. El  porcentaje de infravaloración se define como (Ortega y col. 1997): 

         (gasto energético-ingesta energética) x 100
                       gasto energético

El estudio antropométrico incluye la medida de peso, talla, índice de masa corporal (IMC) y relación cintura/cadera de cada mujer. Los datos antropométricos fueron tomados por individuos entrenados y siguiendo las normas de la Organización Mundial de la Salud (1976).

La actividad física permite conocer el número de horas que los jóvenes dedican a cada actividad (dormir, caminar, ver la TV..) y junto con el peso sirve de base al cálculo del gasto energético (Departamento de Nutrición, 1994; OMS, 1985).

El estudio hematológico y bioquímico, valora en muestras sanguíneas:

-PARÁMETROS HEMATOLÓGICOS: Recuento de glóbulos rojos, índice hematocrito, hemoglobina, Volumen corpuscular medio (VCM) y Concentración de Hemoglobina Corpuscular media (CHCM) (con analizador Coulter S. Plus) (Cox y col. 1985).

-LÍPIDOS Y LIPOPROTEINAS

· Niveles séricos de triglicéridos por método enzimático (Bucolo y David, 1973).

· Niveles séricos de colesterol, por método enzimático-colorimétrico (Allain y col., 1984).

· Fracciones de colesterol vehiculizadas por las diferentes lipoproteínas: el colesterol-HDL se determina por método enzimático-colorimétrico después de precipitación del suero con ácido fosfowolfrámico e iones magnesio (Allain y col., 1984), el colesterol-LDL usando la formula de Friedewald y col. (1984) y el colesterol-VLDL por cálculo matemático a partir de los triglicéridos, dividiendo a estos por cinco.

-STATUS EN VITAMINAS:

· La determinación del status en riboflavina se ha realizado utilizando el coeficiente de activación de la eritrocito glutation reductasa (Vuillemier, 1983).

· La determinación del status en tiamina: utilizando el coeficiente de activación de la eritrocito transcetolasa (Vuillemier, 1983).

· Los niveles, séricos y eritrocitarios, de folatos y los  séricos de cianocobalamina fueron valorados utilizado radioinmunoensayo (Lindenbaum, 1983)

· Las vitaminas A y E se determinaron conjuntamente por Cromatografía Líquida de Alta Eficacia (HPLC) en fase inversa, según el método desarrollado por Cuesta y Castro (1986).

El estudio sanitario recoge información sobre: padecimiento de patologías, consumo de fármacos, suplementos y preparados dietéticos y cifras de tensión arterial (Frohlich y col., 1988) y tiene la finalidad principal de excluir del estudio a las mujeres que no cumplan con alguno de los criterios de inclusión.

Una vez valorada la situación nutricional y sanitaria del colectivo, se han analizado las diferencias en el consumo de alimentos, energía, nutrientes, fibra y alcohol en función del consumo habitual de pan. También se han estudiado las diferencias en el peso (y padecimiento de sobrepeso/obesidad), las existentes a nivel sanguíneo (lípidos y lipoproteínas séricas) y en relación con las cifras de tensión arterial.
Análisis estadístico: se presentan los valores medios y desviación típica para cada uno de los parámetros estudiados. Las diferencias entre medias se han establecido mediante la aplicación de la prueba de la "t" de Student y análisis de varianza, en los casos en los que la distribución de los resultados no era homogénea, se aplicaron pruebas estadísticas no paramétricas como el test de Mann-Whitney y de Kruskal-Wallis, respectivamente.  Para comparar variables cualitativas se aplica el test de la chi cuadrado. Se consideran significativas las diferencias con P<0.05.

RESULTADOS

Valor nutricional del pan:

TABLA 1.- COMPOSICIÓN DEL PAN BLANCO E INTEGRAL (energía y nutrientes aportados por 100 g de producto)PRIVADO 

PRIVADO 

PAN BLANCO

100 g
PAN INTEGRAL

100 g

Energía (kcal)

Proteínas (g)

Lípidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

Fibra (g)

Calcio (mg)

Hierro (mg)

Iodo ((g)

Magnesio (mg)

Zinc (mg)

Sodio (mg)

Potasio (mg)

Vitamina B1 (mg)

Vitamina B2 (mg)

Eq. Niacina (mg)

Vitamina B6 (mg)

Ácido Fólico ((g)

Vitamina E (mg)
258

7.8

1

58

2.2

19

1.7

1

26

2

540

100

0.12

0.05

1.7

0.04

0

0
228

8

1.4

49

8.5

21

2.5

1

91

3.5

540

220

0.25

0.09

3.8

0.14

22

0.2

Tabla 2.-INGESTAS DIARIAS RECOMENDADAS EN MUJERES DE 15-30 AÑOS, OBJETO DE ATENCIÓN EN EL PRESENTE ESTUDIO (Departamento de Nutrición, 1994)

PRIVADO 

MUJERES DE

13-15 AÑOS
MUJERES

16-19 AÑOS
MUJERES

20-39 AÑOS

Energía (kcal)

Proteínas (g)

Fibra (g)

Calcio (mg)

Hierro (mg)

Iodo ((g)

Magnesio (mg)

Zinc (mg)

Vitamina B1 (mg)

Vitamina B2 (mg)

Eq. Niacina (mg)

Vitamina B6 (mg)

Ácido Fólico ((g)

Vitamina E (mg)
2500

45

20

1000

18

115

330

15

1.0

1.5

17

2.1

200

11
2300

43

20

1000

18

115

330

15

0.9

1.4

15

1.7

200

12
2300

41

20

800

18

110

330

15

0.9

1.4

15

1.6

200

12

Tabla 3.-CONTRIBUCIÓN DE 100 g DE PAN BLANCO/DÍA A LA COBERTURA DE LAS INGESTAS RECOMENDADAS

PRIVADO 

MUJERES DE

13-15 AÑOS
MUJERES

16-19 AÑOS
MUJERES

20-39 AÑOS

Energía (kcal)

Proteínas (g)

Fibra (g)

Calcio (mg)

Hierro (mg)

Iodo ((g)

Magnesio (mg)

Zinc (mg)

Vitamina B1 (mg)

Vitamina B2 (mg)

Eq. Niacina (mg)

Vitamina B6 (mg)

Ácido Fólico ((g)

Vitamina E (mg)
10.3

17.3

11.0

1.9

9.4

0.9

7.9

13.3

12.0

3.3

10.0

2.3

0

0
11.2

18.1

11.0

1.9

9.4

0.9

7.9

13.3

13.3

3.6

11.3

2.3

0

0
11.2

19.0

11.0

2.4

9.4

0.9

7.9

13.3

13.3

3.6

11.3

2.5

0

0

Tabla 4.-CONTRIBUCIÓN DE 100 g DE PAN INTEGRAL/DÍA A LA COBERTURA DE LAS INGESTAS RECOMENDADAS

PRIVADO 

MUJERES DE

13-15 AÑOS
MUJERES

16-19 AÑOS
MUJERES

20-39 AÑOS

Energía (kcal)

Proteínas (g)

Fibra (g)

Calcio (mg)

Hierro (mg)

Iodo ((g)

Magnesio (mg)

Zinc (mg)

Vitamina B1 (mg)

Vitamina B2 (mg)

Eq. Niacina (mg)

Vitamina B6 (mg)

Ácido Fólico ((g)

Vitamina E (mg)
9.1

17.7

42.5

2.1

13.9

0.9

27.6

23.3

25.0

6.0

22.4

6.7

11.0

1.8
9.9

18.6

42.5

2.1

13.9

0.9

27.6

23.3

27.8

6.4

25.3

8.2

11.0

1.7
9.9

19.5

42.5

2.6

13.9

0.9

27.6

23.3

27.8

6.4

25.3

8.8

11.0

1.7

Tabla 5.- DENSIDAD EN NUTRIENTES DEL PAN BLANCO E INTEGRAL (Aporte/1000 kcal)

PRIVADO 

PAN  BLANCO
PAN INTEGRAL

Proteínas (g)

Lípidos (g)

Hidratos de Carbono (g)

Fibra (g)

Calcio (mg)

Hierro (mg)

Iodo ((g)

Magnesio (mg)

Zinc (mg)

Vitamina B1 (mg)

Vitamina B2 (mg)

Eq. Niacina (mg)

Vitamina B6 (mg)

Ácido Fólico ((g)

Vitamina E (mg)
30.2

3.9

224.8

8.5

73.6

6.6

3.9

100.8

7.8

0.47

0.19

6.6

0.15

0

0
35.1

6.1

214.9

37.3

92.1

11.0

4.4

399.1

15.4

1.1

0.4

16.7

0.6

96.5

0.9

TABLAS

Situación sanitaria y nutricional del colectivo estudiado:

TABLA 6.- CARACTERÍSTICAS DE LA POBLACIÓN FEMENINA OBJETO DE ESTUDIO. DIFERENCIAS EN

FUNCIÓN DE LA EDAD (X±DS)


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Numero

Edad (años) 

Peso (kg)

Talla (cm)

IMC (kg/m2)

Cintura/cadera

Fumadores (%)
-

 *** 

-

-

-

-

-
82

16.7±0.9 a**b**

55.7±6.9

161.9±5.9

21.2±2.3

0.8±0.1

23.5
81

22.6±1.3 a**c**

56.2±6.0

163.0±5.3

21.2±2.3

0.9±0.8

37.2
79

26.9±1.8 b**c**

57.0±7.6

162.6±5.9

21.5±2.5

0.8±0.1

43.3

TENSIÓN ARTERIAL


Máxima (mm Hg)


Mínima (mm Hg)
-

-
110.0±11.5

65.0±8.7
110.6±10.4

68.3±8.3
107.9±11.8

70.6±10.8

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

Tabla 7.- CONSUMO DE ALIMENTOS (g/día). 


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Cereales 

Pan 

Pastas 

Lácteos

Huevos 

Azúcares

Aceites

Verduras 

Legumbres

Frutas

Carnes 

Pescados

Bebidas alcohólicas 

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
º

*

º

-

*

-

-

*

-

-

*** 

-

**

*** 

*

-
161.2±68.8 a*

85.6±48.5 a*

12.7±16.0

314.3±164.1

34.1±19.2 a*c*

12.3±19.3

26.9±11.1

195.1±91.8 a*c*

14.0±15.4

236.6±216.8

181.0±79.8 a**c**

71.8±58.5

29.3±61.9 a*c*

337.4±412.0 a**c**

58.7±50.4 a*c*

21.4±27.9
140.1±66.5 a*

71.3±49.8 a*

12.9±11.0

327.8±122.8

27.8±19.1 a*

12.3±11.8

28.8±11.2

236.7±100.3 a*

13.1±14.2

218.3±152.1

143.3±58.7 a**

75.6±49.1

61.9±97.9 a*

154.2±146.5 a**

41.0±33.2 a*

15.2±18.4
140.7±58.8

66.7±43.0

17.6±19.0

349.1±153.8

26.0±16.7 c*

14.5±19.6

28.5±13.2

230.3±108.7 c*

11.9±15.7

190.5±155.9

140.8±56.4 c**

78.4±62.7

70.2±102.7 c*

192.8±297.2 c**

44.2±36.8 c*

16.8±28.5

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

TABLA 8.- INGESTA DE ENERGIA Y NUTRIENTES (X±DS)


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Energía: Ingesta (kcal/día)

Contr. Gasto teórico (%)

Infravaloración (kcal)

% infravaloración 
-

-

-

-
2043.6±456.7

93.0±21.7

173.3±495.8

7.0±21.7
1940.8±406.4

90.6±20.7

215.4±452.4

9.4±20.7
1919.0±428.8

93.1±25.1

174.6±525.7

6.9±25.1

Proteínas (g/día)

Lípidos (g/día)

Hidratos de Carbono (g/día)

Fibra (g/día)

Alcohol (g/día)

Colesterol (mg/día)

(mg/1000 kcal)
-

-

-

-

*

*

-
83.8±18.4

97.7±26.9

216.3±61.2

16.4±7.2

2.3±4.2 a*c*

384.1±121.2 a*c*

190.6±51.8
80.2±19.2

91.6±24.6

202.5±55.7

15.9±6.3

4.7±7.6 a*

335.2±120.3 a*

175.0±60.6
79.7±16.7

89.9±27.0

201.5±57.3

14.6±5.8

4.4±5.7 c*

337.9±109.6 c*

178.3±55.5

Tiamina (mg/día)

Riboflavina (mg/día)

Niacina (mg/día)

Piridoxina (mg/día)

Folatos (µg/día)

Cianocobalamina (µg/día)

Acido ascórbico (mg/día)

Vitamina A (µg/día)

Vitamina D (µg/día)

Vitamina E (mg/día)
**

-

-

*

-

-

-

-

-

-
1.2±0.3 a**c**

1.5±0.4

29.9±7.8

1.5±0.5 a*

163.7±68.8

5.8±4.6

114.4±68.5

760.0±743.7

3.1±4.1

5.3±2.6
1.1±0.3 a**

1.5±0.4

28.8±7.8

1.4±0.3 a*

172.8±63.1

6.6±5.6

110.4±57.0

1044.9±963.5

24.7±156.6

5.2±2.6
1.1±0.3 c**

1.5±0.4

27.8±6.5

1.4±0.4

164.8±64.3

5.2±3.9

112.8±54.9

893.4±822.2

24.2±126.8

5.3±2.6

Calcio (mg/día)

Hierro (mg/día)

Yodo (µg/día)

Zinc (mg/día)

Magnesio (mg/día)
-

-

-

º

º
781.6±253.7

11.2±2.8

61.2±22.3

10.0±2.5 c*

275.3±87.6 c*
816.7±277.1

11.0±2.9

65.0±21.5

9.5±2.5

258.2±75.2
827.6±267.5

10.7±2.9

64.5±20.8

9.1±2.2 c*

247.5±59.6 c*

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA), 

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

TABLA 9.- PROCEDENCIA DE LOS HIDRATOS DE CARBONO (g/día).  


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Cereales

Pan

Lácteos

Huevos

Azúcares

Aceites

Verduras

Legumbres

Frutas

Carnes

Pescados

Bebidas alcohólicas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
-

*

º

*

-

-

*

-

-

**

-

º

-

-

-
100.2±42.1

49.7±27.7 c*

17.9±9.6

0.2±0.1 a*c*

12.1±19.0

0.0±0.0

14.8±7.7 

7.6±8.3

21.2±18.1

1.5±1.8 a*c**

0.3±0.3

1.1±2.7

12.7±12.5

22.8±22.6

3.8±6.2
87.6±40.1

41.4±28.0

18.0±7.3

0.2±0.1 a*

11.9±11.3

0.0±0.0

16.5±8.4 b**

7.0±7.6

21.5±13.8

1.1±1.0 a*

0.3±0.3

2.3±4.4

15.7±14.9

17.5±16.5

2.9±4.0
90.5±37.7

39.4±24.1 c*

20.6±9.7

0.2±0.1 c*

13.7±17.4

0.0±0.0

12.8±7.4 b**

6.4±8.4

17.4±13.4

0.8±0.9 c**

0.3±0.3

1.9±2.7

15.5±20.0

18.3±16.2

3.2±6.5

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

TABLA  10.- PROCEDENCIA DE LA FIBRA (g/día) 


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Cereales

Pan

Verduras

Legumbres

Frutas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
-

-

*** 

-

*

*

**

-
3.7±1.9

2.3±1.4

3.6±1.7 a**c**

2.1±2.4

4.4±3.8 c*

0.0±0.0 c*

2.5±4.4 a**c*

0.1±0.1
3.8±2.4

2.3±2.0

5.0±2.4 a**

2.0±2.4

3.8±2.7

0.0±0.0

1.2±3.0 a**

0.1±0.2
3.6±1.9

2.1±1.5

4.6±2.5 c**

2.0±2.8

3.1±2.6 c*

0.3±1.3 c*

1.1±1.7 c*

0.1±0.2

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

TABLA 11.- PERFIL CALÓRICO Y LIPÍDICO DE LA DIETA (X±DS)


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Perfil calórico


Calorías aportadas (%)



Proteínas



Lípidos



Carbohidratos



Alcohol
-

-

-

**
16.6±3.0

43.0±5.8

39.5±6.4

0.8±1.4 a*c*
16.7±2.9

42.4±6.1

39.0±5.9

1.7±2.7 a*
17.0±3.5

41.8±6.9

39.5±7.8

1.5±2.0 c*

Perfil lipídico


Calorías aportadas (%)



AGS



AGM



AGP
-

-

-
13.6±2.4

20.1±3.7

4.8±1.3
13.2±3.0

19.4±3.3

4.6±1.2
12.8±2.4

19.1±4.3

4.4±1.2

HC/PROTEINA

HC/GRASA
-

-
2.6±0.7

2.3±0.7
2.6±0.6

2.3±0.8
2.6±0.7

2.4±0.9

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

TABLA 12.- CONTRIBUCIÓN DE LOS NUTRIENTES A LA COBERTURA DE LAS IR (X±DS)


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Proteínas

Fibra
-

-
194.0±42.6

82.0±36.2
195.7±46.8

79.5±31.5
194.4±40.7

73.2±29.0

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Piridoxina

Folatos

Cianocobalamina

Acido ascórbico

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E
*

-

-

-

-

-

-

-

-

-
129.9±35.2 a*c*

104.0±27.1

191.1±43.1

88.0±28.6

81.9±34.4

288.8±231.5

190.7±114.2

95.0±93.0

62.0±81.5

44.3±22.2
117.6±26.6 a*

103.6±26.2

188.1±46.1

88.1±19.0

86.4±31.5

328.7±278.0

184.0±95.0

130.6±120.4

494.7±3132.4

43.0±21.4
117.7±30.6 c*

105.5±26.4

184.2±42.0

84.6±23.2

82.4±32.2

261.5±194.7

188.0±91.6

111.7±102.8

484.2±2536.0

43.9±21.5

Calcio

Hierro

Yodo

Zinc

Magnesio
*** 

-

-

º

º
78.2±25.4 a**c**

62.5±15.6

53.2±19.4

66.5±16.6 c*

83.4±26.6 c*
102.1±34.6 a**

61.3±15.9

59.1±19.6

63.0±16.5

78.2±22.8
103.4±33.4 c**

59.4±16.0

58.6±18.9

60.4±14.4 c*

75.0±18.1 c*

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

TABLA 13.- Parámetros HEMATOLÓGICOS Y BIOQUÍMICOS (X±DS)


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

HEMATOLOGÍA


Hematíes (mill/mm3)


Hemoglobina (g/dL)


Hematocrito (%)


VCM ((3)


CHCM (%)
*** 

º

*** 

-

*** 
4.7±0.3 a**c**

13.8±0.9

42.1±2.8 a**c**

90.4±5.0

32.7±1.3 a**c**
4.5±0.3 a**

13.5±0.9

40.2±2.8 a**

89.7±5.0

33.5±1.2 a**
4.4±0.4 c**

13.5±0.9

40.2±3.1 c**

90.6±5.1

33.5±1.4 **

LÍPIDOS


Triglicéridos (mg/dL)


Colesterol (mg/dL)


HDL-Colesterol (mg/dL)


LDL-Colesterol (mg/dL)


VLDL-Colesterol (mg/dL)


LDL-Colesterol/HDL-Colesterol
Colesterol/HDL-Colesterol
-

-

-

*

-

-

-
65.1±19.9

175.0±32.4

58.8±16.2

99.5±29.7

13.0±4.0

1.8±0.8

3.1±0.9
67.7±34.2

184.5±35.3

59.8±12.9

111.2±32.6

13.5±6.8

2.0±0.8

3.2±0.9
66.5±21.0

181.6±26.7

58.9±12.6

109.5±27.0

13.3±4.2

2.0±0.8

3.2±0.9

VITAMINAS


(-ETC (Vitamina B1)


(-EGR (Vitamina B2)


Folato sérico (ng/mL)


Folato eritrocitario (ng/mL)


Cianocobalamina (pg/dL)

       Vitamina A ((g/dL)

       Vitamina E (mg/L)
-

*

*** 

o

-

*** 

*** 
1.1±0.1

1.0±0.2 a*c**

5.4±2.7 a**c**

477.0±145.9

542.6±149.0 

38.2±13.7 a**

6.4±4.6 a**
1.1±0.1

1.1±0.1 a*

8.7±3.7 a**

548.4±240.0 b*

540.2±168.2

28.1±12.3 a**b**

7.3±2.4 a**b**
1.0±0.1

1.1±0.1

8.8±3.4

455.7±186.3 b*

590.3±175.2

41.3±24.7 b**

10.6±5.4 b**

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

 TABLA 14.- DIFERENCIAS EN EL CONSUMO DE PAN, EN FUNCIÓN DE LA EDAD Y PADECIMIENTO DE SOBREPESO/OBESIDAD


ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Datos generales

Pan Blanco

Pan integral

Pan total
**

-

*
79.5±49.7 a*c*

6.2±14.4

85.6±48.5 c*
60.5±48.1 a*

10.8±21.8

71.3±49.8
57.7±44.8 c*

9.0±17.4

66.7±43.0 c*

Población con IMC<25 kg/m2
Pan Blanco

Pan integral

Pan total
*

-

º
78.2±46.6 a*c*

5.7±14.2

83.9±46.1
60.5±49.3 a*

10.9±21.9

71.4±51.4
59.7±44.6 c*

8.2±16.8

67.9±43.7

Población con IMC(25 kg/m2
Pan Blanco

Pan integral

Pan total
-

-

-
105.3±100.0

14.5±18.3

119.8±85.3
60.4±26.9

9.4±21.0

69.8±8.5
42.0±47.1

15.0±23.5

57.0±37.2

Población con 25≤IMC(20 kg/m2
Pan Blanco

Pan integral

Pan total
**

-

*
77.8±41.7

5.9±15.0

83.7±41.6
54.8±39.8

13.6±23.8

68.3±41.8
55.6±41.9

9.0±18.2

64.6±41.3

Población con IMC<20 kg/m2
Pan Blanco

Pan integral

Pan total
-

-

-
79.2±59.1

5.1±11.9

84.4±57.8
71.5±63.1

5.7±17.2

77.2±66.6
42.0±47.1

15.0±23.5

57.0±37.2

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

TABLA 15.- CONTRIBUCIÓN DEL PAN A LA COBERTURA DE LAS INGESTAS DIARIAS (%)  (X±DS)

ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Calorías

Hidratos de Carbono

Proteínas

Lípidos

Fibra
-

-

-

-

-
10.57±5.05

22.19±9.72

8.10±4.26

0.94±0.53

15.19±8.69
9.27±5.18

19.82±10.52

7.04±4.05

0.88±0.64

15.27±12.13
9.23±5.05

19.68±10.36

6.89±3.81

0.88±0.54

15.39±10.83

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Piridoxina

Folatos

Vitamina E
-

-

-

-

-

-
9.32±4.92

3.20±1.82

5.48±2.89

2.78±1.56

0.83±1.92

0.25±0.58
9.32±5.63

2.85±1.88

5.10±3.31

2.86±2.23

1.53±3.10

0.51±1.20
9.11±5.36

2.71±1.52

5.26±3.46

2.96±2.30

1.25±2.41

0.47±0.98

Calcio

Hierro

Yodo

Zinc

Magnesio
*

-

*

-

-
2.41±1.81 a*c*

13.37±6.18

1.62±1.12 a*c*

18.02±8.08

9.94±5.49
1.86±1.45 a*

12.18±7.43

1.26±0.93 a*

16.50±8.75

10.05±7.31
1.76±1.16 c*

11.88±6.51

1.19±0.79 c*

16.70±8.63

9.94±6.53

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

TABLA 16.- CONTRIBUCIÓN DEL PAN A LA COBERTURA DE LAS INGESTAS DIARIAS RECOMENDADAS (%)  (X±DS)

ANOVA
15-20 años
20-25 años
25-30 años

Calorías

Proteínas

Fibra
-

-

-
10.1±5.5

15.68±8.67

11.48±7.13
8.7±6.2

13.97±9.37

11.53±9.92
8.7±6.9

13.25±7.94

10.58±7.45

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Piridoxina

Folatos

Vitamina E
-

-

-

-

-

-
12.35±6.81

3.25±1.78

10.59±5.88

2.37±1.45

0.68±1.59

0.10±0.24
11.35±8.05

2.93±2.02

9.84±7.09

2.52±2.09

1.22±2.42

0.18±0.37
10.61±6.28

2.75±1.61

9.18±5.48

2.32±1.57

1.03±1.94

0.16±0.29

Calcio

Hierro

Yodo

Zinc

Magnesio
-

-

-

-

-
1.66±0.91

8.45±4.60

0.75±0.42

12.17±6.61

8.05±4.84
1.76±1.18

7.40±5.00

0.66±0.45

10.86±7.48

7.94±6.58
1.67±0.99

6.97±4.07

0.63±0.38

10.19±5.95

7.31±4.95

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas entre grupos de edad (ANOVA)

a, b, c: letras iguales significan diferencias entre grupos (PRUEBA DE NEWMAN-KEULS)

ESTUDIO EN FUNCION DEL NUMERO DE RACIONES DE PAN (CONSIDERANDO COMO 1 RACIÓN 50 g DE PAN)

TABLA 17.- CARACTERISTICAS DE LA MUESTRA OBJETO DE ESTUDIO en función del Nº RACIONES DE PAN CONSUMIDAS (X±DS)


<100 g pan/día
(100 g pan/día

15-20/20-25/25-30 años (n)

Edad (años)

Peso (kg)

Talla (cm)

IMC (kg/m2)

Relación cintura/cadera

Fumadores (%)
54/58/63

22.3±4.5 a

56.7±7.0 ºa

162.5±5.6 a

21.5±2.3 º

0.9±0.6

37.0
28/23/16

21.0±4.0

55.2±6.5

162.5±5.9

20.9±2.3

0.8±0.1

36.0

TENSIÓN ARTERIAL


Máxima (mm Hg)


Mínima (mm Hg)
109.9±11.4

70.6±9.9
107.3±9.8

65.5±7.7

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 18.- CONSUMO DE ALIMENTOS (g/día). Diferencias en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<100 g pan/día
(100 g pan/día

Cereales

Pan

Pastas

Lácteos

Huevos

Azúcares

Aceites

Verduras

Legumbres

Frutas

Carnes

Pescados

Bebidas alcohólicas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
123.2±47.7 ***

51.8±26.0 ***

13.9±14.4

324.9±146.1 a

28.5±18.9

11.2±14.3 **

27.0±11.9 **a

223.4±107.2

13.1±16.0

222.1±186.2

149.1±69.0 º

75.1±57.7

60.9±99.1 º

233.6±327.9

48.1±39.6

18.0±26.0
210.9±62.9 ***

134.5±38.8 ***

15.5±18.9

344.0±153.4 a

31.5±18.0

17.8±22.7 **

30.9±11.3 **a

213.1±85.8

12.7±12.3

197.8±154.6

171.3±63.9 º

75.4±55.1

34.4±59.4 º

216.5±279.2

48.0±46.1

17.3±23.8

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 19.- INGESTA DE ENERGIA Y NUTRIENTES en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<100 g pan/día
(100 g pan/día

Energía: Ingesta (kcal/día)

Contr. Gasto teórico (%)

Infravaloración (kcal)

% infravaloración 
1869.5±417.5 ***

87.1±21.2 ***

297.4±471.7 ***

12.9±21.2 ***
2227.0±361.9 ***

105.7±20.4 ***

-98.3±419.9 ***

-5.7±20.4 ***

Proteínas (g/día)

Lípidos (g/día)

Hidratos de Carbono (g/día)

Fibra (g/día)

Alcohol (g/día)

Colesterol (mg/día)

(mg/1000 kcal)
77.9±16.4 ***

89.7±27.1 **

191.4±52.6 ***

15.3±6.8

4.2±6.6

342.9±121.6 º

185.3±59.5 º
90.1±19.6 ***

102.0±21.9 **

247.1±53.0 ***

16.7±5.6

2.8±4.4

378.1±108.3 º

170.9±45.5 º

Tiamina (mg/día)

Riboflavina (mg/día)

Niacina (mg/día)

Piridoxina (mg/día)

Folatos (µg/día)

Cianocobalamina (µg/día)

Acido ascórbico (mg/día)

Vitamina A (µg/día)

Vitamina D (µg/día)

Vitamina E (mg/día)
1.1±0.3 ***

1.4±0.4 **

27.7±7.0 ***

1.4±0.4 *

170.3±67.3

5.4±4.3 *

118.0±63. 3 *

817.0±676.2 **

22.4±136.1

5.2±2.5
1.2±0.3 ***

1.6±0.4 **

31.8±7.8 ***

1.5±0.4 *

158.8±59.7

7.2±5.6 *

98.4±49.4 *

1112.8±1176.2 **

3.8±3.6

5.4±2.7

Calcio (mg/día)

Hierro (mg/día)

Yodo (µg/día)

Zinc (mg/día)

Magnesio (mg/día)
791.5±245.9 º

10.5±2.8 ***

63.4±22.6

8.9±2.1 ***

251.6±76.7 **
852.3±309.8 º

12.2±2.5 ***

64.0±18.6

11.2±2.4 ***

283.6±68.4 **

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA  20.- PROCEDENCIA DE LOS HIDRATOS DE CARBONO (g/día). Diferencias en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<100 g pan/día
(100 g pan/día

Cereales

Pan

Lácteos

Huevos

Azúcares

Aceites

Verduras

Legumbres

Frutas

Carnes

Pescados

Bebidas alcohólicas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
78.7±30.8 ***

30.4±14.1 ***

18.7±9.0

0.2±0.1

10.8±13.9 **

0.003±0.01 ***

14.2±8.1

7.1±8.6

20.0±15.4

1.1±1.5

0.3±0.3

2.1±3.8 º

15.4±17.3

19.4±18.9

3.5±6.1
129.7±38.8 ***

76.9±22.7 ***

19.0±9.0

0.2±0.1

17.0±20.5 **

0.007±0.01 ***

16.2±7.5

6.9±6.7

20.3±15.3

1.3±1.0

0.3±0.3

1.0±1.9 º

12.6±12.1

20.0±18.6

2.6±4.3

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA  21.- PROCEDENCIA DE LA FIBRA (g/día). Diferencias en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<100 g pan/día
(100 g pan/día

Cereales

Pan

Verduras

Legumbres

Frutas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
3.1±1.7 ***a

1.6±1.1 ***a

4.5±2.4

2.1±2.7

3.9±3.2

0.05±0.5 *a

1.6±3.4

0.1±0.2
5.2±2.3 ***a

3.7±1.8 ***a

4.2±1.9

1.9±1.9

3.5±2.8

0.20±1.3 *a

1.6±2.9

0.0±0.1

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 22.- PERFIL DE LA DIETA en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<100 g pan/día
(100 g pan/día

Perfil calórico


Calorías aportadas (%)



Proteínas



Lípidos



Carbohidratos



Alcohol
17.0±3.3

42.9±6.4 º

38.4±6.9 **

1.5±2.4 *
16.2±2.5

41.2±5.6 º

41.6±5.7 **

0.8±1.3 *

Perfil lipídico


Calorías aportadas (%)



AGS



AGM



AGP
13.2±2.6

19.8±3.9 º

4.6±1.3


13.2±2.6

18.9±3.3 º

4.6±1.2

HC/PROTEINA

HC/GRASA
2.5±0.7 **

2.3±0.8 *
2.8±0.6 **

2.5±0.8 *

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 23.- Contribución de los nutrientes a la cobertura de las IR (%). Diferencias en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<100 g pan/día
(100 g pan/día

Proteínas

Fibra
186.8±38.7 ***

76.4±33.9
215.3±47.9 ***

83.3±28.0

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Piridoxina

Folatos

Cianocobalamina

Acido ascórbico

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E
118.4±31.8 *

101.8±26.1 *

182.5±43.1 **

84.4±24.1 *

85.2±33.6

267.6±216.2 *

196.6±105.5 *

102.1±84.5 **

447.7±2722.8

43.1±21.2
130.7±28.9 *

111.0±26.4 *

201.7±42.6 **

93.6±22.3 *

79.4±29.8

360.1±278.5 *

164.0±82.3 *

139.1±147.0 **

75.7±72.5

45.4±22.9

Calcio

Hierro

Yodo

Zinc

Magnesio
92.8±30.0 *

58.5±15.8 ***

56.9±20.3

59.0±13.9 ***

76.2±23.3 **
98.6±40.8 *

67.7±14.1 ***

57.2±16.9

74.5±15.7 ***

85.9±20.7 **

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA  24.- Parámetros HEMATOLÓGICOS Y BIOQUÍMICOS (I) en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<100 g pan/día
(100 g pan/día

HEMATOLOGÍA


Hematíes (mill/mm3)


Hemoglobina (g/dL)


Hematocrito (%)


VCM ((3)


CHCM (%)
4.5±0.4

13.6±1.0 *

41.1±3.0 *

90.4±5.2

33.2±1.4
4.5±0.3

13.4±0.8 *

40.3±2.9 *

89.8±4.7

33.2±1.3

LÍPIDOS


Triglicéridos (mg/dL)


Colesterol (mg/dL)


HDL-Colesterol (mg/dL)


LDL-Colesterol (mg/dL)


VLDL-Colesterol (mg/dL)


LDL-Colesterol/HDL-Colesterol
Colesterol/HDL-Colesterol
67.3±27.3

182.2±33.3

59.9±14.0

108.5±32.1

13.5±5.5

1.9±0.9

3.2±0.95
64.1±21.6

175.4±27.5

57.5±13.3

103.4±24.8

12.8±4.3

1.9±0.7

3.2±0.8

VITAMINAS       

       (-ETC (Vitamina B1)


(-EGR (Vitamina B2)


Folato sérico (ng/mL)


Folato eritrocitario (ng/mL)


Cianocobalamina (pg/dL)

       Vitamina A ((g/dL)

       Vitamina E (mg/L)
1.1±0.1

1.0±0.1 *

8.1±3.5

507.7±200.8

560.4±160.8

35.2±19.2

8.1±4.
1.0±0.1

1.1±0.1 *

8.1±3.9

474.8±230.6

565.4±192.2

36.0±17.1

8.2±4.8

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

ESTUDIO EN FUNCION DE LA CANTIDAD DE PAN (PERCENTILES).  SE DIVIDE LA MUESTRA POR EL PERCENTIL 50 DE CONSUMO DE PAN QUE ES 67 g/día

TABLA 25.- CARACTERISTICAS DE LA MUESTRA OBJETO DE ESTUDIO en función de LA CANTIDAD DE PAN (X±DS)


<67 g/día
(67 g/día

15-20/20-25/25-30 años (n)

Edad (años)

Peso (kg)

Talla (cm)

IMC (kg/m2)

Relación cintura/cadera

Fumadores (%)
32/42/46

22.7±4.5 a

56.3±7.1

162.2±5.4 a

21.4±2.3

0.9±0.7

44 º
50/39/33

21.3±4.3 a

56.3±6.6

162.7±5.9 a

21.3±2.4

0.8±0.1

29 º

TENSIÓN ARTERIAL


Máxima (mm Hg)


Mínima (mm Hg)
109.6±10.9

70.9±10.6
108.9±11.3

67.6±8.1

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia del sexo (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable SEXO

TABLA  26.- CONSUMO DE ALIMENTOS (g/día). Diferencias en función de LA CANTIDAD DE PAN (X±DS)


<67 g/día
(67 g/día

Cereales

Pan

Pastas

Lácteos

Huevos

Azúcares

Aceites

Verduras

Legumbres

Frutas

Carnes

Pescados

Bebidas alcohólicas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
110.7±47.1 ***

38.6±19.8 ***

12.8±14.0 º

320.5±147.1

26.3±18.3 *

9.5±11.7 ***

26.2±12.6 **

231.6±112.5

11.1±15.2 º

238.9±206.7 *

140.9±63.7 **

78.5±61.4

65.6±106.5

194.2±278.3

43.7±38.3

18.2±28.3
183.6±60.6 ***

110.1±39.9 ***

15.9±17.2 º

339.7±149.0

32.3±18.5 *

16.4±20.8 ***

29.8±10.9 **

209.6±88.8

14.9±14.8 º

192.3±141.5 *

169.4±69.9 **

72.0±52.0

41.7±69.9

263.0±344.6

52.3±44.1

17.4±22.2

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia del sexo (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable SEXO

TABLA 27.- INGESTA DE ENERGIA Y NUTRIENTES en función de LA CANTIDAD DE PAN (X±DS)


<67 g/día
(67 g/día

Energía: Ingesta (kcal/día)

Contr. Gasto teórico (%)

Infravaloración (kcal)

% infravaloración 
1773.7±397.3 ***

82.8±20.8 ***

390.7±466.5 ***

17.2±20.8 ***
2160.1±378.6 ***

101.5±20.2 ***

-11.8±428.7 ***

-1.5±20.2 ***

Proteínas (g/día)

Lípidos (g/día)

Hidratos de Carbono (g/día)

Fibra (g/día)

Alcohol (g/día)

Colesterol (mg/día)

(mg/1000 kcal)
75.0±15.8 ***

85.5±25.9 ***

179.3±51.8 ***

14.9±6.8

3.9±5.5

321.4±114.3 ***

184.7±65.7
87.4±18.3 ***

100.6±24.6 ***

233.9±51.4 ***

16.4±6.1

3.6±6.6

383.3±115.7 ***

178.0±45.1

Tiamina (mg/día)

Riboflavina (mg/día)

Niacina (mg/día)

Piridoxina (mg/día)

Folatos (µg/día)

Cianocobalamina (µg/día)

Acido ascórbico (mg/día)

Vitamina A (µg/día)

Vitamina D (µg/día)

Vitamina E (mg/día)
1.0±0.3 ***

1.4±0.4 ***

26.7±6.6 ***

1.3±0.4 **

171.8±66.0

5.3±4.7 º

126.0±68.6 ***

778.3±651.4 *

24.6±148.9

5.0±2.4
1.2±0.3 ***

1.6±0.4 ***

31.0±7.6 ***

1.5±0.4 **

162.5±64.7

6.4±4.7 º

99.4±47.5 ***

1017.5±1000.7 *

10.0±69.8

5.5±2.7

Calcio (mg/día)

Hierro (mg/día)

Yodo (µg/día)

Zinc (mg/día)

Magnesio (mg/día)
780.8±254.8 º

10.1±2.6 ***

63.4±23.7

8.4±1.9 ***

240.6±73.9 ***
835.5±274.6 º

11.9±2.8 ***

63.7±19.2

10.6±2.3 ***

280.0±72.7 ***

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia del sexo (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable SEXO

TABLA 28.- PROCEDENCIA DE LOS HIDRATOS DE CARBONO (g/día). Diferencias en función de LA CANTIDAD DE PAN (X±DS)


<67 g/día
(67 g/día

Cereales

Pan

Lácteos

Huevos

Azúcares

Aceites

Verduras

Legumbres

Frutas

Carnes

Pescados

Bebidas alcohólicas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
71.2±30.2 ***

22.9±10.2 ***

18.4±9.3

0.2±0.1 *

9.3±11.5 ***

0.003±0.01 *

14.3±8.7 

6.0±8.2 º

20.6±16.6

1.0±1.2

0.3±0.3

2.0±3.0

14.5±17.8

17.9±17.1

3.6±6.7
114.0±37.6 ***

63.0±23.0 ***

19.2±8.7

0.2±0.1 *

15.7±19.3 ***

0.006±0.01 *

15.1±7.2

8.0±8.0 º

19.5±14.0

1.3±1.5

0.3±0.3

1.6±3.7

14.7±14.2

21.1±20.2

2.9±4.4

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia del sexo (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable SEXO

TABLA 29.- PROCEDENCIA DE LA FIBRA (g/día). Diferencias en función de LA CANTIDAD DE PAN (X±DS)


<67 g/día
(67 g/día

Cereales

Pan

Verduras

Legumbres

Frutas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
2.9±1.7 ***

1.4±1.1 ***

4.6±2.3

1.8±2.5

4.0±3.5 º

0.016±0.18 ºa

1.5±3.5

0.1±0.2
4.4±2.1 ***

3.1±1.7 ***

4.2±2.3

2.3±2.5

3.5±2.6 º

0.16±1.07 ºa

1.8±3.0

0.1±0.1

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia del sexo (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable SEXO

 TABLA 30.- PERFIL DE LA DIETA en función de LA CANTIDAD DE PAN (X±DS)


<67 g/día
(67 g/día

Perfil calórico


Calorías aportadas (%)



Proteínas



Lípidos



Carbohidratos



Alcohol
17.3±3.5 *

43.0±6.7 º

37.9±7.5 **

1.5±2.1
16.3±2.6 *

41.8±5.8 º

40.6±5.5 **

1.2±2.1

Perfil lipídico


Calorías aportadas (%)



AGS



AGM



AGP
13.1±2.6

19.8±4.0

4.6±1.3
13.3±2.6

19.3±3.5

4.7±1.2

HC/PROTEINA

HC/GRASA
2.5±0.7 **

2.2±0.8 *
2.7±0.6 **

2.4±0.8 *

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia del sexo (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable SEXO

TABLA 31.- Contribución de los nutrientes a la cobertura de las IR. Diferencias en función de LA CANTIDAD DE PAN (X±DS)


<67 g/día
(67 g/día

Proteínas

Fibra
180.3±37.7 ***

74.3±33.9
208.8±43.9 ***

82.2±30.6

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Piridoxina

Folatos

Cianocobalamina

Acido ascórbico

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E
113.7±31.2 ***

99.3±27.3 **

176.2±41.5 ***

82.0±22.3 **

85.9±33.0

264.9±237.3 º

210.0±114.4 ***

97.3±81.4 *

491.4±2978.8

41.5±20.4
129.8±29.6 ***

109.3±24.7 **

199.3±43.0 ***

91.8±24.5 **

81.2±32.3

321.1±236.6 º

165.6±79.2 ***

127.2±125.1 *

200.4±1396.6

46.0±22.7

Calcio

Hierro

Yodo

Zinc

Magnesio
92.3±30.8 º

55.9±14.7 ***

57.0±21.3

56.0±12.8 ***

72.9±22.4 ***
96.5±35.7 º

66.1±15.3 ***

56.9±17.5

70.5±15.6 ***

84.8±22.0 ***

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia del sexo (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable SEXO

TABLA 32.- Parámetros HEMATOLÓGICOS Y BIOQUÍMICOS (I) en función de LA CANTIDAD DE PAN (X±DS)


<67 g/día
(67 g/día

HEMATOLOGÍA


Hematíes (mill/mm3)


Hemoglobina (g/dL)


Hematocrito (%)


VCM ((3)


CHCM (%)
4.5±0.4

13.5±1.0

40.9±3.2

90.5±5.6

33.2±1.5
4.5±0.3

13.6±0.8

40.8±2.8

90.0±4.5

33.2±1.2

LÍPIDOS


Triglicéridos (mg/dL)


Colesterol (mg/dL)


HDL-Colesterol (mg/dL)


LDL-Colesterol (mg/dL)


VLDL-Colesterol (mg/dL)


LDL-Colesterol/HDL-Colesterol
Colesterol/HDL-Colesterol
66.3±18.8

179.0±33.2

59.6±14.0

105.9±32.0

13.3±3.8

1.9±0.8

3.1±0.9
66.4±31.0

181.4±30.6

58.8±13.7

108.1±28.5

13.3±6.2

2.0±0.8

3.2±0.9

VITAMINAS       

       (-ETC (Vitamina B1)


(-EGR (Vitamina B2)


Folato sérico (ng/mL)


Folato eritrocitario (ng/mL)


Cianocobalamina (pg/dL)

       Vitamina A ((g/dL)

       Vitamina E (mg/L)
1.06±0.1 º

1.0±0.1

8.1±3.6

507.8±222.2

550.6±149.8

36.7±19.9

7.8±4.1
1.03±0.1 º

1.1±0.2

8.0±3.7

489.6±194.9

573.5±187.9

34.5±17.4

8.4±5.0

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia del sexo (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable SEXO

ESTUDIO EN FUNCION DEL NUMERO DE RACIONES DE PAN (CONSIDERANDO COMO 1 RACIÓN 40 g DE PAN)

TABLA 33.- CARACTERISTICAS DE LA MUESTRA OBJETO DE ESTUDIO en función del Nº RACIONES DE PAN CONSUMIDAS (X±DS)


<2 RACIONES DE PAN/DIA
(2 RACIONES DE PAN/DIA

15-20/20-25/25-30 años (n)

Edad (años)

Peso (kg)

Talla (cm)

IMC (kg/m2)

Relación cintura/cadera

Fumadores (%)
39/55/33

22.59±4.43 a

56.69±7.07 a

162.37±5.54 a

21.48±2.38

0.88±0.65

40.9
43/26/26

21.03±4.23 a

55.72±6.48 a

162.65±5.90 a

21.07±2.27

0.80±0.11

30.5

TENSIÓN ARTERIAL


Máxima (mm Hg)


Mínima (mm Hg)
109.84±10.97

70.58±10.12
108.12±11.31

67.00±8.11

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 34.- CONSUMO DE ALIMENTOS (g/día). Diferencias en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<2 RACIONES DE PAN/DIA
(2 RACIONES DE PAN/DIA

Cereales

Pan

Pastas

Lácteos

Huevos

Azúcares

Aceites

Verduras

Legumbres

Frutas

Carnes

Pescados

Bebidas alcohólicas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
117.52±47.67 ***

44.80±22.26 ***

14.07±14.44

316.08±144.08 *

27.95±18.85

10.21±11.67 **

26.96±12.23 *

227.31±110.69

11.86±15.06

224.07±194.31

144.22±65.65 *

77.35±59.41

65.03±103.37 *

227.35±332.31

47.35±39.83

18.43±27.01
193.74±62.17 ***

120.87±38.91 ***

14.82±17.67

351.94±152.22 *

31.52±18.17

17.32±22.82 **

29.72±11.12 *

210.01±85.30

14.84±14.97

201.98±149.41

172.38±69.00 *

71.94±52.76

35.81±62.40 *

231.31±287.09

49.10±44.01

16.86±22.74

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 35.- INGESTA DE ENERGIA Y NUTRIENTES en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<2 RACIONES DE PAN/DIA
(2 RACIONES DE PAN/DIA

Energía: Ingesta (kcal/día)

Contr. Gasto teórico (%)

Infravaloración (kcal)

% infravaloración 
1831.39±418.23 ***

85.26±21.16 ***

337.28±474.48 ***

14.74±21.16 ***
2180.65±365.96 ***

103.06±20.23 ***

-43.43±421.48 ***

-3.06±20.23 ***

Proteínas (g/día)

Lípidos (g/día)

Hidratos de Carbono (g/día)

Fibra (g/día)

Alcohol (g/día)

Colesterol (mg/día)

(mg/1000 kcal)
76.38±15.75 ***

88.50±27.52 **

185.35±51.96 ***

14.89±6.90 *

4.35±6.62

336.13±117.79 *

186.26±61.96 *
88.84±19.14 ***

100.20±22.63 **

240.08±51.67 ***

16.86±5.64 *

2.87±4.96

378.19±116.62 *

173.72±45.29 *

Tiamina (mg/día)

Riboflavina (mg/día)

Niacina (mg/día)

Piridoxina (mg/día)

Folatos (µg/día)

Cianocobalamina (µg/día)

Acido ascórbico (mg/día)

Vitamina A (µg/día)

Vitamina D (µg/día)

Vitamina E (mg/día)
1.05±0.28 ***

1.41±0.38 ***

27.19±6.63 ***

1.35±0.36 ***

170.02±69.06

5.40±4.58 *

119.18±65.75 *

815.61±680.29 *

20.69±134.72

5.08±2.48
1.25±0.31 ***

1.58±0.37 ***

31.45±7.89 ***

1.56±0.43 ***

162.64±59.20

6.59±4.97 *

102.31±49.37 *

1027.77±1056.67 *

11.89±79.11

5.47±2.73

Calcio (mg/día)

Hierro (mg/día)

Yodo (µg/día)

Zinc (mg/día)

Magnesio (mg/día)
781.22±250.46 *

10.29±2.81 ***

62.76±23.05

8.58±1.98 ***

244.59±74.60 ***
850.38±284.33 *

12.08±2.58 ***

64.79±19.02

10.92±2.31 ***

285.06±71.20 ***

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA  36.- PROCEDENCIA DE LOS HIDRATOS DE CARBONO (g/día). Diferencias en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<2 RACIONES DE PAN/DIA
(2 RACIONES DE PAN/DIA

Cereales

Pan

Lácteos

Huevos

Azúcares

Aceites

Verduras

Legumbres

Frutas

Carnes

Pescados

Bebidas alcohólicas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
75.24±30.36 ***

26.45±11.84 ***

18.08±8.99 º

0.17±0.12

9.86±11.18 **

0.003±0.01 ***

14.11±8.19

6.39±8.13

20.11±15.86

1.14±1.53

0.31±0.29

2.09±3.67

14.93±17.77

19.11±18.48

3.80±6.46 *
120.01±38.61 ***

69.06±22.63 ***

19.95±8.96 º

0.19±0.11

16.66±21.24 **

0.007±0.01 ***

15.67±7.50

7.99±8.08

19.99±14.53

1.22±1.01

0.30±0.28

1.27±2.84

14.11±13.03

20.26±19.24

2.45±4.03 *

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 37.- PROCEDENCIA DE LA FIBRA (g/día). Diferencias en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<2 RACIONES DE PAN/DIA
(2 RACIONES DE PAN/DIA

Cereales

Pan

Verduras

Legumbres

Frutas

Bebidas no alcohólicas

Varios

Precocinados
2.99±1.60 ***

1.47±1.02 ***a

4.49±2.43

1.87±2.58

3.92±3.39

0.05±0.52

1.48±3.25

0.08±0.19 a
4.78±2.23 ***

3.38±1.74 ***a

4.23±2.08

2.24±2.46

3.56±2.64

0.14±1.06

1.87±3.33

0.04±0.12 a

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 38.- PERFIL DE LA DIETA en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<2 RACIONES DE PAN/DIA
(2 RACIONES DE PAN/DIA

Perfil calórico


Calorías aportadas (%)



Proteínas



Lípidos



Carbohidratos



Alcohol
17.05±3.43

43.12±6.51 *

37.99±7.06 ***

1.63±2.40 *
16.37±2.54

41.27±5.72 *

41.33±5.58 ***

0.90±1.55 *

Perfil lipídico


Calorías aportadas (%)



AGS



AGM



AGP
13.20±2.69

19.94±3.89 *

4.56±1.28
13.15±2.54

18.98±3.53 *

4.67±1.19

HC/PROTEINA

HC/GRASA
2.49±0.73 **

2.23±0.80 **
2.77±0.62 **

2.50±0.78 **

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA 39.- Contribución de los nutrientes a la cobertura de las IR (%). Diferencias en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<2 RACIONES DE PAN/DIA
(2 RACIONES DE PAN/DIA

Proteínas

Fibra
183.72±37.79 ***

74.44±34.51 *
211.70±45.91 ***

84.31±28.19 *

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Piridoxina

Folatos

Cianocobalamina

Acido ascórbico

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E
114.69±30.05 ***

100.22±26.64 **

179.07±41.30 ***

82.53±21.68 ***

85.01±34.53

269.85±229.02 *

198.64±109.59 *

101.95±85.04 *

413.70±2694.39

42.44±20.87
132.83±30.47 ***

110.72±24.98 **

201.40±44.08 ***

93.72±25.74 ***

81.32±29.60

329.42±248.43 *

170.51±82.28 *

128.47±132.08 *

237.87±1582.25

45.75±22.72

Calcio

Hierro

Yodo

Zinc

Magnesio
92.51±30.68 *

57.18±15.59 ***

56.40±20.73  

57.20±13.20 ***

74.12±22.60 ***
97.39±37.11 *

67.11±14.31 ***

57.82±17.22

72.80±15.37 ***

86.38±21.58 ***

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

TABLA  40.- Parámetros HEMATOLÓGICOS Y BIOQUÍMICOS (I) en función del Nº RACIONES DE PAN (X±DS)


<2 RACIONES DE PAN/DIA
(2 RACIONES DE PAN/DIA

HEMATOLOGÍA


Hematíes (mill/mm3)


Hemoglobina (g/dL)


Hematocrito (%)


VCM ((3)


CHCM (%)
4.53±0.37

13.58±0.99

40.96±3.07

90.40±5.42

33.14±1.44
4.53±0.33

13.54±0.84

40.70±2.85

90.02±4.37

33.28±1.23

LÍPIDOS


Triglicéridos (mg/dL)


Colesterol (mg/dL)


HDL-Colesterol (mg/dL)


LDL-Colesterol (mg/dL)


VLDL-Colesterol (mg/dL)


LDL-Colesterol/HDL-Colesterol
Colesterol/HDL-Colesterol
65.98±18.81

181.65±32.88

59.73±14.25

108.77±31.70

13.20±3.76

1.96±0.85

3.19±0.92
67.00±33.70

178.18±30.31

58.38±13.24

104.38±27.80

13.40±6.74

1.92±0.78

3.16±0.85

VITAMINAS       

       (-ETC (Vitamina B1)


(-EGR (Vitamina B2)


Folato sérico (ng/mL)


Folato eritrocitario (ng/mL)


Cianocobalamina (pg/dL)

       Vitamina A ((g/dL)

       Vitamina E (mg/L)
1.06±0.12

1.04±0.13

8.2±3.5

507.1±212.2

552.4±148.3

35.3±19.6

8.2±4.2
1.03±0.11

1.07±0.16

7.9±3.9

486.5±204.8

576.8±198.9

35.7±17.3

8.1±5.16

º p<0.1; * p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001: Diferencias significativas teniendo en cuenta la influencia de la edad (ANOVA  de dos vías)

a: interacción con la variable edad

COMENTARIOS A LOS RESULTADOS OBTENIDOS

El valor nutricional del pan y su importancia en la cobertura de las ingestas recomendadas marcadas para mujeres adolescentes y jóvenes se resume en las Tablas 1-5. En concreto se comprueba que el consumo de 100 g de pan blanco permite cubrir más del 10% de las ingestas diarias recomendadas en relación con las proteínas, fibra, zinc, tiamina y niacina (Tabla 3). Por su parte el consumo de 100 g de pan integral permite cubrir más del 10% de las ingestas diarias recomendadas en relación con las proteínas, fibra, hierro, magnesio, zinc, tiamina, niacina y ácido fólico (Tabla 4).

Teniendo en cuenta que la dieta media española es pobre en muchos de estos nutrientes y que, además, el perfil calórico está desajustado (pues tenemos excesivo consumo de grasa y escaso aporte de carbohidratos), es razonable pensar que el consumo de pan (alimento con bajo contenido de lípidos y elevado aporte de carbohidratos) puede ayudar a corregir estas desviaciones en una dirección favorable.

En base a esta premisa se ha estudiado un colectivo de 242 mujeres de 15-30 años, divididas en 3 grupos de edad:

· 82 personas de 15-20 años

· 81 de 20-25 años

· 79 de 25-30 años

Los datos personales, antropométricos y de presión arterial de las mujeres estudiadas, agrupadas por su rango de edad se presentan en la tabla 6. Mientras que las tablas 7-13 muestran datos relativos a hábitos alimentarios y estado nutricional de las jóvenes. Los datos antropométricos del colectivo, así como los resultados de consumo de alimentos son similares a los constatados en otros estudios (Farré y col., 1991; Ortega y col., 1997a; Ortega y col.,  1997b, Ortega y col., 1999).

No se observan diferencias en la talla, peso, índice de masa corporal, relación cintura/cadera, cifras de tensión arterial y porcentaje de fumadoras entre los diferentes grupos de mujeres, establecidos en función de su edad (Tabla 6).

La Tabla 7 y las Figuras 1 y 2 presentan el consumo de alimentos medio del colectivo estudiado y ponen de relieve un descenso en el consumo de cereales (P<0.1), y en concreto de pan (P<0.05) al ir aumentando la edad. Con el incremento de edad también disminuye el consumo de huevos, carnes, bebidas no alcohólicas y varios, mientras que se incrementa el de verduras y bebidas alcohólicas.
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El consumo de cereales (140.1-161.2 g/día) y de pan (66.7-85.6 g/día) es muy bajo, igual que se ha constatado en otros colectivos. De hecho si tenemos en cuenta las guías en alimentación establecidas para la población española (Requejo y Ortega, 1997; Ortega y col., 1999) (Figuras 3-5)  comprobamos que el consumo de cereales está muy lejos del recomendado. Se aconseja tomar 6-10 raciones/día de cereales +  legumbres y en el colectivo estudiado se toman 3.4 ( 1.6 raciones/día para este grupo de alimentos y solo un 5.8% cumplen la pauta, oficialmente marcada, de tomar 6 o más raciones de cereales + legumbres / día. En concreto respecto al pan considerando un tamaño medio de ración de 50 g se obtiene un consumo medio de  1.5 + 0.9 raciones/día, consumo que puede ser considerado bastante escaso.
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Al analizar la ingesta de energía y nutrientes se encuentra un aumento en el consumo de alcohol, junto con una disminución en la ingesta de colesterol, tiamina, piridoxina, zinc y magnesio con la edad (Tabla 8).

Figura 3.-El Rombo de la Alimentación. Guía en la planificación de dietas ajustadas a las pautas recomendadas.

(Requejo AM y Ortega RM, 1996). Tríptico: "El rombo de la Alimentación". Ministerio de Sanidad y Consumo. Secretaría General Técnica. Centro de Publicaciones. Madrid).

Figura 4.-El Abanico de la Dieta Mediterránea. 

(Ortega RM, Requejo AM, López-Sobaler AM, Quintas ME 1998. Tríptico: "El abanico de la Dieta Mediterránea". Universidad Complutense de Madrid. 1998).

Figura 5.- Guía para planificar la alimentación de personas físicamente activas
(Ortega RM, Requejo AM, Odriozola JM, 1999. Tríptico: "Nutrición y ejercicio. Guía para planificar la alimentación de personas físicamente activas". Universidad Complutense de Madrid. ASEN). 

Teniendo en cuenta que los hidratos de carbono y la fibra se toman en cantidad insuficiente en la dieta media española, se han analizado cuales son las fuentes alimentarias de estos componentes. Los cereales, y en concreto el pan es la principal fuente de hidratos de carbono de la dieta (Tabla 9). Las verduras, frutas y cereales son las principales fuentes de fibra (Tabla 10).

Al analizar el perfil calórico de la dieta se comprueba que, al igual que sucede en toda la población española en general, el consumo de proteínas y grasas es excesivo, mientras que el aporte de carbohidratos es insuficiente. La única diferencia entre los distintos grupos de edad estudiados se refiere al consumo de alcohol que aumenta con la edad (Tabla 11) (Figura 6). También el perfil lipídico de la dieta es desajustado con excesivo consumo de grasa saturada (Tabla 11).

[image: image4.wmf]Figura 22.-Cocientes hidratos de

carbono/proteínas e hidratos de carbono/grasa.

Diferencias en función del consumo de pan

Figura 22.-Cocientes hidratos de

carbono/proteínas e hidratos de carbono/grasa.

Diferencias en función del consumo de pan

0

1

2

3

Consumo

superior

< 2

raciones/día

HC/grasa

HC/Proteinas

*

P<0.05

Consumo de pan

*

*

*

*


La contribución de la ingesta de proteínas, fibra, vitaminas y minerales, a la cobertura de las ingestas recomendadas se presenta en la Tabla 12 (Figuras 7 y 8). Los datos ponen de relieve que la ingesta media es inferior a la aconsejada en relación con la fibra, piridoxina, folatos, vitaminas A, D y E, calcio, hierro, yodo, zinc y magnesio. También se observa que al aumentar la edad disminuye la ingesta de tiamina (probablemente por el descenso en el consumo de pan), mientras que aumenta la ingesta de calcio (por aumento no significativo en el consumo de lácteos y disminución de las ingestas recomendadas para el mineral, que pasan a ser de 800 mg/día a partir de los 20 años) (Tablas 2, 12) (Figuras 7 y 8).
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En lo que se refiere a los parámetros hematológicos se observa un descenso de la hemoglobina, hematies e índice hematocrito al aumentar la edad de las mujeres. No se observan grandes diferencias en parámetros lipídicos entre los distintos grupos establecidos. Respecto a las vitaminas con la edad empeora la situación en riboflavina y mejora la situación en ácido fólico, mientras que las cifras más bajas de retinol y tocoferol se encuentran en el grupo de 20-25 años (Tabla 13).
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Al analizar las diferencias en el consumo de pan en función de la edad y del padecimiento de sobrepeso/obesidad y déficit ponderal, se comprueba que al ir aumentando los años va disminuyendo el consumo de pan (en concreto de pan blanco, más que el integral), esta tendencia se debe probablemente a la progresiva preocupación por el control de peso, constatada en otros estudios (Ortega y col., 1997b). Al aplicar un ANOVA de dos vías teniendo en cuenta la influencia de la edad y del IMC en el consumo de pan blanco, pan integral y pan total se constata la influencia de la edad, pero no del IMC, por lo que se considera que es más bien la preocupación por el peso (y no el sobrepeso en sí mismo) el principal condicionante de la progresiva disminución en el consumo de pan de algunas mujeres  (Tabla 14).

En concreto con la edad las raciones consumidas para cereales y pan van disminuyendo según se constata en la Tabla 41 (Figura 9).
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Tabla 41.-Evolución en el número de raciones diarias, de cereales y pan, consumidas en función de la edad 


15-20 años
20-25 años
25-30 años

Cereales
3.8(1.7
3.3(1.5
3.2(1.4

Pan
2.1(1.2
1.8(1.2
1.7(1.1

La diferencias en el consumo de pan de las mujeres teniendo en cuenta la influencia de la edad y del IMC se representa en las figuras 10 y 11, para pan blanco y pan total respectivamente.

El  considerar al pan como un alimento peligroso en el control de peso es una realidad que ha sido constatada en diversos estudios concretamente al preguntar a un colectivo de jóvenes universitarios cuales eran los alimentos que se debían restringir para perder peso, se comprobó que el pan era citado por el 38% de los 
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estudiados, mientras que las grasas o bebidas alcohólicas, alimentos que aportan cantidades muy superiores de calorías se citan por un porcentaje de individuos muy inferior (Figura 12). Este estado de conocimientos puede haber condicionado el paulatino descenso en el consumo de pan que se ha producido en los últimos años (Figura13).

La tabla 15 y las figuras 14-16 presentan los nutrientes que aporta el pan, en el total de la dieta de las mujeres estudiadas. Pese a que el consumo de pan es escaso, se comprueba que este alimento aporta cantidades importantes de diversos nutrientes, especialmente hidratos de carbono, fibra, tiamina, hierro, zinc y magnesio. 
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El pan ayuda a cubrir las ingestas recomendadas en relación con diversos nutrientes, y concretamente permite cubrir más del 10% de las ingestas recomendadas en relación con las proteínas, fibra, tiamina y zinc (Tabla 16, Figura 17).
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Teniendo en cuenta que en población femenina una ración de pan puede estar constituida por 40-50 g, se ha dividido la muestra en función de que consuma < de 2 raciones de pan por día o que tenga un consumo superior. Si consideramos como ración 50 g, la muestra quedaría dividida en función de que el consumo de pan sea inferior a 100 g/día o superior a esa cantidad. En base a este criterio se comprueba que las mujeres con mayor consumo de pan (( 100 g) tienen también un mayor consumo de azucares y aceites, datos probablemente indicativos de una menor preocupación por el peso corporal, de hecho estas mujeres tienen un IMC algo inferior (20.9 ( 2.3 kg/m2) al observado en mujeres con un consumo inferior de pan (21.5 ( 2.3 kg/m2) probablemente más preocupadas por su peso (Tablas 17 y 18). 

Las mujeres que toman ( 100 g de pan/día muestran una mayor ingesta de energía, proteínas, grasa, hidratos de carbono, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, vitamina B12, vitamina C, vitamina A, hierro, zinc y magnesio (Tabla 19). Por lo que, en principio, su dieta parece más adecuada que la de mujeres con consumo de < 100 g/día de pan. Sin embargo, en este último colectivo se observa una mayor discrepancia entre ingesta energética obtenida y gasto energético teórico, existiendo una probable infravaloración de la ingesta de un 12.9% (Tabla 19). En este sentido es posible que las mujeres más preocupadas por su peso infravaloren más su ingesta (Ortega y col., 1997) y probablemente uno de los productos más infravalorados puede ser el pan. También puede suceder que el grupo con mayor preocupación por el control de peso tome menos pan, por la creencia equivocada de que se trata de un producto peligroso en el control de peso (Ortega y col., 1996; Ortega y col., 2000). Por todo lo anterior es posible que coincidan en el mismo grupo las mujeres más preocupadas por el peso, las que más infravaloran la ingesta y las que menos pan comen, posibilidad que hace difícil la interpretación de algunos resultados.

Las mujeres que toman ( 100 g de pan/día tienen un perfil calórico más correcto, pues tienen mayor proporción de carbohidratos en su dieta y los cocientes hidratos de carbono/proteína e hidratos de carbono/grasa son más elevados (Tabla 22).

La contribución de la ingesta a la cobertura de lo recomendado es superior en mujeres que toman  ( 100 g de pan/día en relación con las proteínas, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, cianocobalamina, vitamina A, calcio, hierro, zinc y magnesio y es menor para la vitamina C, al comparar con mujeres que toman < 100 g de pan/día (Tabla 23).

En relación con parámetros hematológicos las mujeres con consumo de pan < 100 g/día tienen más altas las cifras de hemoglobina y hematocrito y una peor situación en relación con la riboflavina, respecto a mujeres con consumo de pan de ( 100 g de pan/día, datos que refuerzan la posibilidad de que la ingesta se vea infravalorada por las mujeres con menor consumo de pan y que su consumo real sea algo superior al declarado (Tabla 24).

También se ha procedido a analizar las diferencias existentes entre mujeres que toman menos de 67 g/día de pan o tienen consumos superiores. Esta cantidad límite fue establecida por tratarse del percentil 50 del consumo de pan (de este grupo) y permitir por tanto dividir la muestra por la mitad independientemente de cual fuera el consumo concreto de este alimento.

Las mujeres que tienen un consumo de pan similar o superior al percentil 50 toman también más huevos, azúcar, aceite y carnes y menos frutas que las que tienen un consumo inferior de pan (Tabla 26). Estos resultados y la mayor infravaloración de la ingesta observada en las mujeres con mayor consumo de pan (Tabla 27) ponen de relieve la tendencia, comentada anteriormente, que hace probable que las mujeres más preocupadas por su peso, tomen menos pan o declaren consumirlo en menor cantidad y paralelamente infravaloren más su ingesta global, en comparación con las mujeres que están menos preocupadas por su peso.

Probablemente las mujeres más preocupadas por su peso toman menos pan, aceite, azúcar y carne (Tabla 26), alimentos frecuentemente asociados con mayor incremento de peso (Ortega y col., 1996) y consumen, sin embargo, más frutas, consideradas como alimentos hipocalóricos, saludables y útiles en el control de peso (Tabla 26). Esta preocupación por el peso lleva, probablemente, a situar a las mujeres más preocupadas en el grupo de las que tienen menor consumo de pan.

El colectivo que toma ≥ 67 g/día de pan tiene ingestas de energía, proteínas, grasas, hidratos de carbono, colesterol, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, vitamina A, hierro, zinc y magnesio superiores, aunque toman menos vitamina C, que las mujeres que consumen menos de 67 g de pan/día (Tabla 27). Por otra parte, el perfil calórico de su dieta es más adecuado, pues se aproxima más a las 

pautas recomendadas y el consumo de grasa es inferior. También los cocientes hidratos de carbono/proteínas e hidratos de carbono/grasa son más adecuados en las mujeres que toman más pan (Tabla 30) (Figura 18).
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La contribución de la ingesta a la cobertura de lo recomendado es superior en las mujeres que toman ( 67 g de pan/día en relación con las proteínas, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, vitamina A, hierro, zinc y magnesio, mientras que resulta inferior para la vitamina C al comparar con mujeres que tienen consumos inferiores de pan (Tabla 31).

No se constatan diferencias significativas a nivel sanguíneo, salvo una peor situación en tiamina (P<0.1) en las mujeres que toman menos de 67 g/día de pan (percentil 50) respecto a las que tienen consumos superiores. Esta diferencia es muy interesante pues el pan es una fuente importante de tiamina y en todos los grupos estudiados se constata una mayor ingesta de tiamina al aumentar el consumo de este alimento. Esta diferencia trasciende a nivel bioquímico condicionando que los niveles de (–ETC (que se elevan por deficiencia en tiamina) sean más altos en las mujeres con menor consumo de pan (Tabla 32) (Figura 19).
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La última división de la muestra, que se ha realizado en el presente estudio, se basa en la consideración de 40 g como ración media de pan, lo que puede ser más acertado para la población femenina, de actividad media-moderada, que ha sido objeto de análisis. Con esta premisa se dividió la muestra en función de que su consumo de pan fuera menor de 2 raciones/día (< 80 g de pan/día) o superior a la citada cantidad (Tablas 33-40).

Las mujeres que tomaron ( 80 g/día de pan tuvieron consumos superiores de cereales, lácteos, azúcares, aceites y carnes y consumos inferiores de bebidas alcohólicas respecto a mujeres que toman cantidades inferiores de pan (Tabla 34) (Figura 20).
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La infravaloración sigue siendo mayor en el grupo de mujeres que toman menos pan, lo que dificulta el conocimiento real de su dieta (Tabla 35). En principio las que toman más pan tienen ingesta superior de energía, proteínas, grasas, hidratos de carbono, fibra, colesterol, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, vitamina B12, vitamina A, calcio, hierro, zinc y magnesio, junto con ingestas inferiores de vitamina C, respecto a mujeres con menor consumo de pan (Tabla 35).

El perfil calórico de la dieta (Tabla 38) (Figura 21) y los cocientes hidratos de carbono/proteína e hidratos de carbono/grasa (Tabla 38) (Figura 22) son mucho más satisfactorios en la población que toma ( 80 g/día de pan, pues el consumo de carbohidratos es superior y el de grasa inferior, existiendo mayor aproximación al perfil calórico recomendado para conseguir un buen control de peso y en la prevención de diversas enfermedades degenerativas. El consumo de alcohol (% de la energía) también es más bajo en el grupo con mayor consumo de pan  (Tabla 38) (Figuras 21 y 22).
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La contribución de la ingesta a la cobertura de lo recomendado para proteínas, fibra, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, cianocobalamina, vitamina A, calcio, hierro, zinc y magnesio es superior en las jóvenes que toman (2 raciones de pan/día en comparación con las que tienen un consumo inferior. Sin embargo, con la vitamina C sucede lo contrario, igual que se ha encontrado al hacer otras divisiones de la muestra (Tabla 39) (Figuras 23 y 24).
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No se constatan diferencias en los parámetros hematológicos, salvo una mejor situación en relación con la tiamina medida por el coeficiente de activación de la eritrocito transcetolasa ((-ETC) (Tabla 40) (Figura 25).
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Respuesta a las hipótesis formuladas

La hipótesis de trabajo era que las mujeres, especialmente las preocupadas por su peso, restringen el consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono, en concreto el pan, lo que contribuye a alejar la dieta del ideal teórico (con aumento en el consumo de grasa y disminución en el consumo de hidratos de carbono, fibra, y diversas vitaminas y minerales). La calidad de la dieta y los hábitos alimentarios globales, así como el estado nutricional, son probablemente peores en las mujeres que toman cantidades más bajas de cereales y en concreto de pan.

Esta hipótesis queda confirmada, pues las mujeres que toman menos pan son las que más infravaloran la ingesta, dato indicativo de su preocupación por el peso (Ortega y col., 1997). Por otra parte las que toman menos pan (con cualquiera de las consideraciones hechas en el presente estudio: menos del percentil 50, o menos de 2 raciones día, considerando 40 – 50 g como tamaño medio de la ración de pan) tienen menor ingesta de energía, fibra, macronutrientes y micronutrientes, respecto a las que tienen consumo superior del citado alimento. A nivel sanguíneo las diferencias son pequeñas, pero se pone de relieve una afectación de la situación en tiamina, medida por el coeficiente de activación de la eritrocito transcetolasa ((-ETC) que aumenta en situaciones de carencia y es superior en las mujeres con menor consumo de pan.
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Figura 17.- % IR cubiertas por el pan en la población estudiada 
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Figura 22.-Cocientes hidratos de carbono/proteínas e hidratos de carbono/grasa. Diferencias en función del consumo de pan 
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Figura 24.-Contribución de la ingesta de minerales a la cobertura de las ingestas recomendadas 
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Figura 16.-  Contribución del pan a la ingesta diaria de minerales 
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Figura 18.-Perfil calórico de la dieta. Diferencias en función del consumo de pan 
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Figura 6.-Perfil calórico de la dieta 

*

P<0.05

*

*

*







0% 50% 100%


25-30 años


20-25 años


15-20 años


Recomendado


Proteínas


Grasas


Hidratos de


carbono


Alcohol





_1068472010.ppt




Figura 25.-Situación sanguínea en tiamina. Diferencias en función del consumo de pan 
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Figura 23.-Contribución de la ingesta de vitaminas a la cobertura de las ingestas recomendadas 
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Figura 20.-Consumo de alimentos. Diferencias en función del consumo de pan 
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Figura 21.-Perfil calórico de la dieta. Diferencias en función del consumo de pan 
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Figura 19.-Situación sanguínea en tiamina. Diferencias en función del consumo de pan 
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Figura 12.-Alimentos considerados perjudiciales en el control de peso por un colectivo de jóvenes universitarios 
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Figura 15.-  Contribución del pan a la ingesta diaria de vitaminas 
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Figura 13.-Evolución en el consumo de pan
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Figura 14.-  Contribución del pan a la ingesta diaria de algunos nutrientes 
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Figura 9.-Evolución en el consumo de cereales y pan (raciones/día) con la edad 
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Figura 11.- Pan total consumido en función del IMC y de la edad (g/día)
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Figura  10.- Pan blanco consumido en función del IMC y de la edad (g/día)
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Figura 7.-Contribución de la ingesta de vitaminas a la cobertura de las ingestas recomendadas 
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Figura 8.-Contribución de la ingesta de minerales a la cobertura de las ingestas recomendadas 
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Figura 2.-Consumo de cereales 
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Figura 1.-Consumo de alimentos 
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