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INTRODUCCION

Los alimentos son sustancias naturales o transformadas que contienen uno o mas nutrientes,
pueden ser de origen vegetal o animal, liquidos o sélidos.

Los factores geograficos, ambientales y socioeconémicos interactuan de manera compleja para
configurar los habitos individuales de la alimentacion.

La alimentacién es uno de los factores que condicionan el desarrollo fisico, salud, rendimiento
fisico e intelectual y productividad de las personas. Una persona mal alimentada encontrara
dificultades para mejorar su calidad de vida, puesto que la capacidad de trabajo es directamente
proporcional a la alimentacion; si ésta es deficiente, las capacidades, sobre todo las fisicas, pueden
llegar a disminuir hasta un 30% respecto al desarrollo normal (Vega, 2010).

En un estudio realizado en México se encontré que la poblacion universitaria hace uso de
practicas poco saludables en un 71.8% haciendo referencia al consumo diario de comidas
rapidas, de bebidas gaseosas, de productos para subir o bajar de peso, ademas de realizar dietas
sin supervision médica (Vega, 2014). Ademas, se observa una disminucién en la ingesta de frutas,
verduras, incrementando el consumo de bebidas azucaradas (Duran, 2015).

Por lo tanto, la presente investigacién se enfocé en crear una bebida nutritiva para estudiantes
universitarios como una alternativa a los productos alimenticios no saludables que esta poblacion
regularmente consume, fomentando asi el consumo de algunos alimentos de origen vegetal
como la almendra, cacahuate y avena que “en conjunto” hacen de esta bebida una opcion
saludable y nutritiva.

Los ingredientes que componen esta bebida se eligieron por su aporte nutricional y facil acceso,
pues se observo que la disponibilidad de arboles de almendra (Terwinalia catappa) es abundante
en Tuxtla Gutiérrez, y dichos frutos no son aprovechados. Tal razén desperto el interés de esta
investigacion.

Para la elaboracion de la bebida fue necesario determinar el grado de aceptacion del producto.
La poblacion participante estuvo constituida por alumnos de la Universidad de Ciencias y Artes
de Chiapas (Ciudad Universitaria), inscritos en el periodo agosto 2018- abril 2019, seleccionando
una muestra a conveniencia de 50 alumnos de la Facultad de Ciencias de la Nutriciéon y
Alimentos, de la licenciatura en nutriologia. Para obtener estos datos se realizé la prueba de

aceptacion sensorial (prueba afectiva).



JUSTIFICACION

Los habitos alimentarios constituyen un factor determinante del estado de salud, tanto a nivel
individual como poblacional. I.a modernizacion de la sociedad ha supuesto una serie de cambios
sociologicos y/o culturales que han afectado inevitablemente habitos y preferencias alimentarias
(Martin, 2013). Por ejemplo, cada vez se dedica menos tiempo a la compra de alimentos y
elaboracién de la comida y se preparan los que ya estin procesados. Estos generalmente,
conllevan a un consumo excesivo de alimentos de origen animal, especialmente de carnes y
derivados, y de aztcares refinados, con el consecuente incremento de grasas saturadas y
colesterol en la dieta. Al mismo tiempo, se propicia un bajo consumo de alimentos de origen
vegetal.

Existen algunos estudios sobre estilos de vida de los estudiantes universitarios que demuestran
un predominio de una alimentacién poco saludable, ademas se ha postulado que en la etapa
universitaria se abandonan ciertos habitos saludables; dentro de ellos, la alimentacion correcta.
La situaciéon anterior los convierte en un grupo vulnerable nutricionalmente, principalmente
aquellos jovenes que, para continuar sus estudios, deben trasladarse desde sus localidades a
ciudades en las que se ubican los centros educativos. De este modo, pasan de la dependencia
alimentaria aportada por sus padres a una independencia en su alimentacién, sin buscar
orientaciéon en cuanto a su salud o habitos alimentarios, provocando ayunos, saltarse comidas y
preferir la comida rapida. Sumado a lo anterior, se observa una disminucién en la ingesta de
frutas, verduras, ademas de un incremento en el consumo de bebidas azucaradas (Duran, 2015).
Hoy se discute que las determinantes sociales son el producto de los condicionantes
socioeconomicos, culturales y comerciales, por lo que no es suficiente dar informacion a la
poblacién sobre los riesgos o beneficios de sus estilos de vida. Por ejemplo, no es posible motivar
a las personas a que coman saludablemente si tienen al alcance alimentos hipercaléricos, con
poco valor nutricional y bajo costo econémico (Avila, 2009).

Por lo tanto, en la presente investigacion se diseié una bebida nutritiva para estudiantes
universitarios, como una alternativa a los productos alimenticios no saludables que esta
poblacién regularmente consume. Con esto, se fomenta el consumo de algunos alimentos de
origen vegetal como la almendra, cacahuate y avena que conjuntamente hacen de esta bebida
una opcién saludable. Estos ingredientes destacan por los siguientes beneficios: mantener el

sistema nervioso, promover la actividad cerebral y la concentracién mental, factores que



intervienen para un buen rendimiento académico; pues la deficiencia de ciertos micronutrientes
ha demostrado tener un impacto negativo en el desarrollo cognitivo de los estudiantes.

Los ingredientes que componen esta bebida se han elegido principalmente por su aporte
nutricional que resulta al combinarlos, ya que nos aporta vitaminas y minerales, ademas de
contener todos los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y lipidos) y proporcionar un sabor
agradable, cabe mencionar que el cacahuate y avena son de mediano costo y facil de comprar. El
componente principal de la bebida, la almendra, cuenta con una disponibilidad amplia en la
ciudad de Tuxtla Gutiérrez, pues se observaron varios arboles de almendro, los cuales no son
aprovechados. Segun el censo agricola-ganadero realizado por el INEGI en 1998, Chiapas
contaba con la mayor superficie de hectareas plantadas con almendro a nivel nacional, a pesar
de esto es un recurso no aprovechado, motivo por el cual se pretendié hacer uso de este fruto
en combinacién con otros alimentos con el fin de promover su consumo.

Para conseguir que los objetivos nutricionales impacten a la poblacién y se hagan efectivos, es
necesario desarrollar e implementar distintos tipos de estrategias de intervencion en la
comunidad, una de ellas es el desarrollo de productos alimenticios novedosos, que aporten a las

personas beneficios para su salud y fomenten el consumo de alimentos de origen vegetal.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estilo de vida actual, se relaciona directamente con la salud de las personas. Los horarios
laborales, escolares y actividades cotidianas encaminan a la poblaciéon hacia el consumo de
alimentos pocos saludables debido a su facil acceso, bajo costo e influencia publicitaria que se
les da. Entre los grupos de edad claves para condicionar estilos de vida saludables se encuentran
los adultos jovenes que desarrollan una vida académica. En esta etapa, tienden a moldear una
identidad personal en la que surgen actitudes de riesgo, entre las que destaca: una inadecuada
calidad en la alimentacién y malos habitos. Dentro de dichos habitos se encuentran: saltarse
comidas, no tener horarios establecidos para comer, asi como hacerlo de manera rapida o realizar
otras actividades mientras comen.

A pesar de que las instituciones educativas estan centradas en politicas que se orientan a fomentar
una mejor calidad de vida de sus estudiantes, estos esfuerzos no han obtenido los resultados
esperados. La comunidad estudiantil universitaria presenta con frecuencia problemas de salud
como gastritis, nauseas y dolor de cabeza a causa del consumo de comida rapida. Factores como
el tiempo, aspecto econémico, desinformacion y, en algunos casos, estudiar lejos del hogar,
también intervienen para que muchos jévenes se alimenten con la denominada comida rapida,
provocando dafos irreversibles a futuro en el organismo. Por otro lado, tampoco es de ayuda a
los estudiantes que, en los alrededores, “e incluso dentro de la universidad”, se encuentren
puestos de comida con ofertas no nutricionales que los lleva a comer de manera incorrecta. ILa
inadecuada alimentacién realizada en la etapa universitaria condiciona la calidad de vida de los
estudiantes, influenciando su estado animico y afectando el rendimiento escolar y su salud.

A través de una observacién no sistematica se pudo detectar que gran parte de los estudiantes
de la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas (UNICACH) satisface su necesidad de comer
con alimentos que estan a su alcance, como tamales, bolis, frituras, galletas, refrescos
embotellados; alimentos que se encuentran dentro de la misma. Sin embargo, hay otros mas
como empanadas, hamburguesas, gorditas, tacos y helados, adquiridos fuera de la universidad,

hecho que genera el bajo consumo de frutas y verduras en su dieta.



OBJETIVOS

GENERAL

Desarrollar una bebida nutritiva con almendra (Terminalia catappa), cacahuate (Arachis hypogaea) y
avena (Avena sativa) para fomentar el consumo de alimentos de origen vegetal en estudiantes de

la Facultad de Ciencias de la Nutricion y Alimentos, UNICACH.

ESPECIFICOS

. Estandarizar la férmula de la bebida.

° Conocer el aporte nutricional de la bebida formulada mediante un analisis
bromatolégico.

J Valorar el nivel de agrado y aceptacién a través del analisis sensorial.



MARCO TEORICO

ALIMENTACION

Los alimentos son sustancias naturales o transformadas que contienen uno o mas nutrientes, que

pueden ser de origen vegetal o animal, liquidos o sélidos. Ia busqueda y obtencién de alimentos

es fundamental para la supervivencia, el hombre debe adaptarse a su medio o luchar contra él,

para asegurar su sustento (Jiménez, 2010).

La alimentacién es una cadena de hechos que comienzan con el cultivo, seleccion y preparacion

del alimento hasta las formas de presentacion y consumo de un grupo de ellos (Izquierdo, 2003).

Esta evoluciona con el tiempo y se ve afectada por muchos factores e interacciones, los ingresos,

los precios de los alimentos, las preferencias y creencias individuales, las tradiciones culturales.

Los factores geograficos, ambientales y socioecondémicos interactian de manera compleja para

configurar los habitos individuales de alimentacion (OMS, 2014).

Para Martinez (2005), alimentacién es una accién voluntaria y consciente que consiste en

proporcionar al cuerpo esa serie de productos nutritivos que, contenidos en los alimentos, son

necesarios para la nutricion.

La alimentaciéon cumple las siguientes funciones:

. Calmar el hambre y apetito.

. Proporcionar al organismo los nutrientes necesarios para satisfacer sus necesidades.
mantener la salud del organismo o recuperar un estado de salud perdido.

° La alimentacion también es fuente de placer, es una sefial de cultura y tiene significacién

familiar.

ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacién idénea no es una dieta basada en restricciones, mas bien se trata de comer
adecuadamente para prevenir problemas de salud (Diaz, 2008). Seguin Sanchez (2008), es aquella
que aporta todos los nutrientes esenciales que cada persona necesita para estar sana.

Una alimentacién saludable segun la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios
basicos de salud. Promocion y educacion para la salud en materia alimentaria. Criterios para
brindar orientacion, debe set:

o Completa: que contenga todos los nutrientes que se requieren, en donde se combinen

todos los grupos de alimentos en cada tiempo de comida. Esto es importante ya que cada
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grupo nos provee diferentes nutrientes que nuestro cuerpo necesita para funcionar

correctamente.

o Variada: los alimentos del mismo grupo se deben intercambiar en las diferentes comidas
del dia, se debe evitar comer lo mismo todos los dias ya que los alimentos tienen
diferentes cantidades de nutrientes. Al variar nuestra comida, nos aseguramos de que

nuestro cuerpo obtenga suficientes nutrientes para funcionar correctamente.

. Suficiente: la cantidad suficiente para cubrir las necesidades energéticas del organismo,
con la finalidad de lograr el crecimiento y mantenimiento adecuado de tal manera que
contemos con un peso saludable y en el caso de los nifios, que crezcan y se  desarrollen
de manera correcta.

° Equilibrada: proporciéon recomendada de alimentos que, a la vez, proporcionaran sus
nutrientes, por ejemplo, la mayor proporcion de calorfas deben provenir de los hidratos
(60%), seguidos por las grasas (25%) y finalmente, las proteinas (15%). En la dieta de los
deportistas, por ejemplo, la armonia es diferente, ya que el porcentaje de proteinas se
eleva y se reduce un poco el de grasas

° Adecuada: debe estar de acuerdo con la edad, actividad fisica y costumbres, ya que no
sera lo mismo la dieta de una nifia de 12 afos que la de un nadador de 30. Esta adaptacion
individual debe también considerar los gustos, los habitos del individuo, la situacién
econémica y social, la presencia de enfermedades o no.

° Inocua: no debe implicar riesgos a la salud, debe de estar libre de microorganismos,
toxinas y contaminantes.

Por otra parte, no hay tema mas controvertido en el campo de la dietética que el de fijar unas

referencias que se acepten universalmente sobre cual debe de ser la dieta 6ptima para el ser

humano, los alimentos son diferentes en cada parte del mundo. En lo unico que el mundo esta
de acuerdo es que una dieta equilibrada es aquella que contiene todos los alimentos necesarios
para conseguir un estado nutricional 6ptimo.

El grupo de expertos de la Food and Agriculture Organization/ Otganizacion Mundial de la Salud

(FAO/OMS), estableci6 las siguientes propotciones equilibradas de nutrientes en la dieta: las

proteinas deben de suponer un 15% del aporte calérico total, no siendo inferior la cantidad total

de proteinas ingeridas a 0.75g/dfa. Los glicidos nos aportaran al menos un 55-60% del aporte



calorico total. Los lipidos no sobrepasaran el 30% de las calorias totales ingeridas (Martinez,

2005).

LA IMPORTANCIA DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE

La formaciéon de buenos habitos alimentarios es un excelente instrumento para prevenir
enfermedades y promover la salud en la poblacion. L.a mejor manera de alcanzar un estado
nutricional adecuado es incorporar una amplia variedad de alimentos a nuestra dieta diaria y
semanal. Es evidente que la disponibilidad, costo y caducidad de los alimentos han contribuido

sobre los habitos dietéticos de la poblacion, y la eleccion final determinara el perfil de cada dieta

(Huanca, 2016).

CONSECUENCIAS DE UNA ALIMENTACION INCORRECTA

La alimentacién es uno de los factores que condicionan el desarrollo fisico, salud, rendimiento
fisico e intelectual y la productividad de las personas. Una persona mal alimentada encontrara
dificultades para mejorar su calidad de vida, puesto que la capacidad de trabajo es directamente
proporcional a la alimentacion, si ésta es deficiente, las capacidades, sobre todo las fisicas pueden
llegar a disminuir hasta un 30% respecto al desarrollo normal (Vega, 2014).

Cuando no se lleva una alimentacioén balanceada, se pueden producir alteraciones que resultan
nocivas para la salud, conduciendo a posibles enfermedades con consecuencias tanto fisicas

como psicolégicas, causando problemas que podrian ser irreversibles (Garcia, 2012).

NUTRICION

Los seres humanos son los tnicos del reino animal que cosechan, almacenan y procesan los
alimentos que han cultivado. Casi todos los animales cazan sus alimentos y muchos los
almacenan para su consumo posterior, pero ninguno, salvo el ser humano, los cultiva y los
procesa. En su evolucion, el hombre aprendié a cultivar los alimentos para su subsistencia y
posteriormente desarrollaron métodos para preservarlos o para aumentar las caracteristicas
deseables, mejorando asf, o incluso disminuyendo su valor nutricional (Latham, 2002).

Actualmente, nuestra sociedad se caracteriza por un gran interés en la alimentacion, este interés
radica en dos areas del conocimiento, el de la nutricién y la tecnologfa de alimentos. Estos a su
vez se dividen en dos preocupaciones importantes para cualquier pais: la salud de su poblacion

y la economia (Contreras, 2002).



Conceptos
Para Thompson (2008), la nutricién se define como la ciencia que se encarga del estudio de los

alimentos y como éstos actian en nuestro cuerpo, influyendo en nuestra salud. Se encarga
también de hacer recomendaciones acerca de las cantidades de los diferentes tipos de alimentos
que debemos consumir diariamente para mantener una éptima salud.

El Council on Food and Nutrition of the American Medical Association define nutricién como “la ciencia
de los alimentos, los nutrientes y las sustancias que contienen su accion, interaccion y equilibrio
en relaciéon con la salud y la enfermedad, y el proceso por el cual el organismo ingiere, digiere,
absorbe, transporta, utiliza y excreta sustancias alimenticias” (Wardlaw, 2004).

Badui (20006) define a la nutricién como el conjunto de fendmenos involucrados en la obtencion,
por el organismo, y en la asimilacion y utilizaciéon metabdlica, por las células, de la energfa y de
las sustancias estructurales y cataliticas necesarias para la vida.

Por otro lado, Quintin (1990) define a la nutricién como el conjunto de funciones de asimilacion
y desasimilaciéon que mantiene la vida, crecimiento corporal y desarrollo de las funciones y se
manifiesta por cambios continuos en la morfologia, constituciéon quimica y capacidad del trabajo

fisico y rendimiento intelectual.

Desarrollo y avances en el campo de la nutricion

Desde la prehistoria, el aspecto mas importante para el ser humano ha sido la de la supervivencia,
donde juega un papel esencial la alimentacién. Podemos observar a través de la historia que la
edad promedio de vida se ha incrementado considerablemente, lo cual se debe en gran parte a
que poco a poco el hombre ha aprendido mas sobre €l, por lo que ha adaptado sus costumbres
de manera que sean benéficas para su salud y poder asi prolongar su vida as{ como la calidad de
la misma; el conocimiento del valor nutritivo de los alimentos fue el logro del siglo XX (Morones,
2012).

Por lo tanto, hoy en dia conocemos a profundidad los nutrientes de cada uno de los alimentos y
podemos crear dietas balanceadas que satisfagan las necesidades de cada individuo (Wardlaw,
2004).

A mediados del siglo XIX la nutricién empez6 a tomar forma como disciplina cientifica al
identificar los tres grupos de macronutrientes: carbohidratos, proteinas y lipidos y algunos
micronutrientes. Estudios tempranos en el campo de la nutricion lograron combatir

enfermedades carenciales, asi como identificar a los alimentos que podtian evitarlas. A finales



del siglo XX la nutricién como ciencia dejé a un lado sus investigaciones sobre enfermedades
carenciales para atacar un nuevo reto en la salud: enfermedades crénicas como la obesidad,
diabetes, enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer; con lo anterior se comprueba

la estrecha relacion entre la nutricién y la salud (Thompson, 2008).

NUTRIENTES

Los nutrientes o principios nutritivos son los componentes, especificos de los alimentos que
desempefan una o varias funciones de nutriciéon y compensan los gastos organicos para
mantener el balance que conviene en estado de buena salud o enfermedad.

Los nutrientes desempefan en el organismo una o varias acciones; calorigénicos y energéticos,
plasticos o formadores y nutrientes reguladores. La funcién calorigenérica es exclusiva de los
glacidos, protidos y lipidos. Los nutrientes plasticos o formadores son los que se aprovechan
para formar y reparar tejidos y liquidos organicos, corresponde de manera principal a las
proteinas. El agua tiene funcién plastica de primer orden. La accién reguladora o estimulante de
nutricién lo llevan a cabo las vitaminas; minerales desempefian funciones plasticas y reguladoras
(Martinez, 2005).

Segun Wardlaw (2004), para que un nutriente sea considerado como esencial debe de cumplir
con tres caracteristicas: 1) al presentarse una ausencia del nutriente en la dieta, se muestra una
disminucién en la calidad de la salud; 2) al incorporar de nuevo al nutriente en nuestra dieta, se
muestra una mejora en el funcionamiento del cuerpo, siempre y cuando la ausencia no haya sido
por un tiempo prolongado suficiente para causar dafios irreversibles a la salud; y 3) se le asocia
con una funcién biolégica especifica.

Fox (2004) clasifica en seis grupos los nutrientes esenciales:

. Carbohidratos
° Proteinas

o Lipidos

° Vitaminas

° Minerales

° Agua

Todos estan presentes en las comidas de las personas saludables, la falta de la cantidad minima

necesaria lleva a un estado de malnutricién.
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MACRONUTRIENTES Y MICRONUTRIENTES

Los carbohidratos, proteinas y lipidos son los encargados de proporcionar energia y se
denominan macronutrientes debido a que se consumen en grandes cantidades para satisfacer las
demandas de energfa del cuerpo (Thompson, 2008). También se considera como macronutriente
al agua. Las vitaminas y minerales se conocen como micronutrientes ya que se necesitan
cantidades relativamente pequefias para cumplir con las funciones que desempefian en el cuerpo
para mantener una buena salud. Las proteinas, lipidos, vitaminas, minerales y el agua promueven

el crecimiento y el desarrollo del cuerpo, también regulan procesos del cuerpo (Wardlaw, 2004).

Carbobidratos
Proporcionan la fuente principal de energia a las personas en todo el mundo. Los carbohidratos

se denominan asi debido a los elementos quimicos de los que estain compuestos: Carbono,
Hidrégeno y Oxigeno. Proporcionar energfa es la funcion principal de los carbohidratos. Cada
gramo de carbohidratos proporciona cuatro calorfas. El cuerpo necesita mantener un abasto
constante de energfa. Por tanto, se almacena casi la mitad de la provisiéon de carbohidratos en el
higado y los musculos para el uso que se requiera. En esta forma, se le llama glucégeno. La
accion de ahorrar proteinas también es una funciéon importante de los carbohidratos. Cuando se
ingieren suficientes (por lo menos de 50 a 100 g/dfa) para cumplir con las necesidades energéticas
de una persona, se almacenan proteinas para su funcién principal de construir y reparar tejidos
corporales (Roth, 2009).

La presencia de hidratos de carbono en la dieta es esencial para cubrir las necesidades energéticas,
pero su consumo ha ido disminuyendo en los dltimos afios, por lo que hay que estimular a la
poblacién en el consumo de los alimentos que los contienen (USDA, 2005). Ademas, junto con
las proteinas, contribuyen a la sensacién de saciedad, especialmente el almidon (Bellido, 20006).
Los hidratos de carbono se pueden clasificar desde el punto de vista dietético en complejos y
sencillos. Los primeros se encuentran en los cereales, las legumbres y las verduras; y los sencillos
en alimentos como el azicar de mesa, formando parte de la bollerfa, pasteles, golosinas, etc. Una
alimentacién saludable debe contar con cantidades adecuadas de ambos, pero con un
predominio de los complejos. Es recomendable que del 50 al 55% de la energfa proporcionada

por la dieta sea aportada por los hidratos de carbono complejos (Thompson, 2008).
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Fibra dietética
Se define como el residuo alimentario que es resistente a la hidrélisis por enzimas del tracto

gastrointestinal y que puede ser fermentado por la microflora del colon y/o excretada
parcialmente con las heces (Bellido, 2000). La fibra alimentaria, bajo una perspectiva fisiologica,
se puede dividir en fibra soluble e insoluble, en funcién de su solubilidad en agua.

Fibra insoluble

Este tipo de fibra es escasamente degradada, es parcialmente fermentable en el colon y no se
disuelve en agua (Soriano, 2006). Aunque es insoluble es capaz de retener una pequefa cantidad
de agua. Como no es fermentada por la flora intestinal en el colon, se excreta como tal por las

heces, contribuyendo a que estas sean mas voluminosas.

Fibra soluble

Es fermentable por parte de la flora microbiana intestinal dando como resultados acidos grasos
de cadena corta. Es aportada en elevada proporcion por legumbres, frutas, verduras y cereales
(cebada y avena). Cuando este tipo de fibra entra en contacto con el agua forma un gel que
aumenta enormemente su volumen, afectando as{ a la motilidad intestinal y reduciendo el tiempo
de transito del contenido intestinal (Mataix, 2005).

Debido a sus funciones ayuda en la prevencion de algunas enfermedades de colon, como el
estrefiimiento o diarrea, diverticulosis y cancer colorrectal, presentando también la capacidad de
reducir el colesterol plasmatico y glucemia (Gémez, 2005).

Lipidos

Son la principal reserva de energia del organismo y son esenciales para su correcto
funcionamiento ya que forman parte de las membranas celulares, vehiculizan las vitaminas
liposolubles (A, D, E, K), son precursores de hormonas y sales biliares, aportan acidos grasos
esenciales (AGE) (acido linoleico y alfa-linolénico) y dan palatabilidad a los alimentos. Los
principales tipos de lipidos son: triglicéridos, fosfolipidos y colesterol (Varela, 2000).

Acidos grasos poliinsaturados

Tienen una cadena hidrocarbonada larga y varios dobles enlaces. Los mas representativos son
los Omega 3 (AGP w-3) y los Omega 6 (AGP w-6) (Mataix, 2005).

Los acidos grasos poliinsaturados w-3 se encuentran principalmente en la grasa de pescado. Los
pescados azules (salmoén, atin, etc.) son la mayor fuente de acidos grasos w-3, principalmente el

eicosapentaenoico (EPA) y docosahexanoico (DHA) (USDA, 2005).
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Los acidos grasos poliinsaturados w-6 se encuentran presentes en grasas vegetales, como el aceite
de maiz, girasol o soya, también estan presentes en grasas animales y forman parte de muchos
alimentos de origen industrial (De Cos, 2005). Dentro de los w-6, el mas representativo es el
acido linoleico, que es precursor de otros acidos grasos de la serie w-6 como el araquidénico
(ARA) y el gamma linoleico (GLA) (Mataix, 2005).

Los acidos grasos esenciales no son sintetizados por el organismo, por lo que deben ser
aportados a través de la dieta. Dentro de éstos se encuentran acidos grasos de las series w-3 como
el acido graso linolénico, el EPA, DHA y ALA y el linoleico de la serie w-6. Los acidos grasos
-3 son precursores de eicosanoides como las prostaglandinas E3, tromboxano A3 vy
prostaciclinas, que tienen actividad vasodilatadora, inhibidora de la agregacion plaquetaria y
antiinflamatoria. Los w-6 son precursores de eicosanoides tales como prostaglandinas E1 y E2'y
tromboxanos Al y A2, que se muestran activos en la formacién del coagulo, agregacion
plaquetaria y vasoconstriccion, todos ellos de gran importancia en la regulacion de la tension
arterial, reactividad vascular, coagulaciéon y funcién inmune (De Cos, 2005).

Colesterol

Esta presente en todos los alimentos de origen animal y es una sustancia lipidica de extraordinaria
importancia biolégica ya que forma parte de la membrana celular, es precursor de esteroides
hormonales, acidos biliares, vitamina D, etc. (Mataix, 2005). El aumento de sus niveles
sanguineos esta relacionado con un aumento en el riesgo de padecer enfermedades

cardiovasculares (Fernandez, 2005).

Proteinas

Estan formadas por aminoacidos y se utilizan en el organismo principalmente para la formacion
y mantenimiento de diferentes 6rganos del cuerpo, participan en el mecanismo de inmunidad,
regulacion genética, funcidén catalitica, homeostasis, equilibrio acido-base y transporte de
sustancias (Arija, 2008).

Deben representar entre el 10 y 15% del aporte energético total de la dieta o se debe consumir
0.8 gal g /kg de peso al dia, se deben tomar en cuenta factores como: la edad, el sexo, actividad

fisica, estado fisiolégico, superficie corporal, entre otros (Thompson, 2008).

Vitaminas

Es una sustancia organica compleja que debe estar presente en la dieta en muy pequefias

cantidades, en relacion con otros nutrientes, son indispensables en la dieta de los seres humanos
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porque no pueden sintetizarse en el cuerpo o se sintetizan en cantidades insuficientes. Resultan
esenciales para los procesos corporales. Las vitaminas por si solas no proporcionan energia,
permite que el cuerpo use la energia proporcionada por los carbohidratos, proteinas y grasas
(Roth, 2009).
Vitaminas liposolubles
Se absorben junto con la grasa dietética. Por lo tanto, la absorcion adecuada de éstas depende
del uso eficiente de la bilis y la lipasa pancreatica en el intestino delgado para digerir la grasa
dietética y de la capacidad de absorcion adecuada de la mucosa intestinal. En condiciones
optimas, se absorbe cerca de 40 a 90% de las vitaminas liposolubles cuando se encuentran en
cantidades recomendadas.
Vitamina A
Se refiere a tres compuestos: retinol, retinal y acido retinoico. Ademas, se encuentran también
los carotenoides que, al metabolizarse en el cuerpo, se convierten en retinoides, siendo el mas
importante el B-caroteno (Lee, 2009).
Funciones

e Crecimiento y desarrollo
Los retinoides tienen una funcién importante en el desarrollo embrionario, la vitamina A
participa en el desarrollo de los ojos, extremidades, sistema cardiovascular y sistema nervioso.
El acido retinoico también es necesario para la regeneracion, estructura, y funciéon normal de las
células epiteliales de los pulmones, traquea, piel, tubo digestivo y muchos otros sistemas.

e Vision
Es necesaria en la retina del ojo para transformar la luz en sefiales nerviosas para el cerebro.

e Inmunitaria
Tiene un papel muy importante en la regulacion del sistema inmune tanto innato como en el
secundario y en la respuesta humoral de los anticuerpos. Supone un nutriente esencial para la
normal diferenciaciéon del tejido epitelial y esta involucrado en la expresion génica. Se sabe desde
hace afios que la proliferacién de los linfocitos se produce gracias a la activacion de los receptores
de acido retinoico y por eso la vitamina A juega un papel fundamental en el desarrollo y en la
diferenciaciéon de los linfocitos Thl y Th214. En la década de los 80 ya se justific6 que una
deficiencia de esta vitamina provocaba una alteracion de la integridad de la mucosa epitelial

hecho que conllevaba a un aumento de la susceptibilidad a diversos patégenos en los ojos y en
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el tracto respiratorio e intestinal. Asi mismo su d¢fici también perjudica al sistema inmunitario
innato al dificultar la regeneracion de la barrera epitelial danada por la inflamacion y al disminuir
la resistencia a la infeccién por patégenos (Segurola, 2016).

Vitamina D

La mayoria de los cientificos clasifican a la vitamina D como una vitamina, pero en presencia de
luz solar, las células cutaneas pueden sintetizar una cantidad suficiente de vitamina D a partir de
un derivado del colesterol. Las mejores fuentes alimentarias de vitamina D son los pescados
grasos (sardinas, caballa, salmén), y aceite de higado de bacalao.

Funciones

Semejantes a una hormona que ayudan a regular la concentracién corporal de Calcio y Fosforo.
Promueve el aumento de la absorcién intestinal del Calcio y el Fésforo para mantener la
concentracion sanguinea de estos minerales (Vega, 2010).

Vitamina E

De las sustancias biolégicamente activas de la vitamina E, el a-tocoferol es el mas importante.
Esta vitamina se encuentra principalmente en el germen de trigo, aceites vegetales, verduras de
hoja verde, nata de la leche, yema de huevo, frutos secos, higado y alubias (Vazquez, 2005).
Actta como antioxidante y ejerce un papel protector de los tejidos al evitar la oxidacién de los
AGP constituyentes de las membranas celulares. Ademas, tiene propiedades anti hemoliticas y
participa en la sintesis de prostaglandinas. Su deficiencia puede ocasionar trastornos en el sistema
neuromuscular, vascular y reproductor (Lee, 2009).

Vitamina K

La funcién principal es servir como cofactor para la sintesis de los compuestos que intervienen
en la coagulacion. Es esencial para la sintesis hepatica de proteinas que intervienen en la
coagulacion. Las fuentes exdgenas son los vegetales de hojas verdes, como las espinacas y la
lechuga, el brocoli, 1a col de Bruselas, 1a coliflor y los chicharos. Otros alimentos, como el higado,
y los aceites de oliva y de soya, también contribuyen al aporte de esta vitamina. Participan con
una menor cantidad otros vegetales, frutas, cereales, productos lacteos, huevos y carne. De
mayor significado es el aporte endégeno de las bacterias del colon; aunque la absorcion en esta
porciéon del intestino es bastante ineficiente, se piensa que puede haber cierto reflujo del

contenido del colon hacia el ileon, por la valvula ileocecal, lo que permite su absorcién en la
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porcién terminal del intestino delgado. Por otro lado, las necesidades diarias son cubiertas por
la ingesta dietética y la biosintesis bacteriana de esta vitamina (Vega, 2010).

Vitaminas hidrosolubles

De las nueve vitaminas solubles en el agua, hasta ahora identificadas, ocho corresponden al
complejo B; la otra es el acido ascorbico (vitamina C).

La generalidad de ellas se almacena en escasa cantidad y se excretan en la orina. Es deseable su
consumo diario en la dieta, para asegurar su participaciéon Optima en las funciones bioquimicas
en las que intervienen. Debido a la particularidad de ser solubles en agua, tanto las vitaminas B
como la C, se destruyen con facilidad durante la preparacién de los alimentos expuestos al calor
o en presencia de alcalis; pero éstas se preservan, razonablemente, en los alimentos preparados
al vapor, sometidos a microondas o cuando son cocinados en poca agua, a fuego lento (Martinez,
2005).

Tiamina (By)

Tiene funciones esenciales en el metabolismo de los hidratos de carbono, sintesis de pentosas y
procesos neurales. En concreto, regula el crecimiento, apetito y la funcién nerviosa del nifio,
siendo esencial un aporte adecuado de la misma. Se encuentra ampliamente distribuida en los
alimentos, y la principal fuente son los cereales (Lee, 2009). La carencia afecta a la funcién del
sistema nervioso y cardiaco, condicionando, ademas, una disminucién de la funciéon cognitiva y
bajo rendimiento escolar en niflos con malnutricién y con deficiencia en esta vitamina (Fanjiang,
2013).

Riboflavina (vitamina By)

Esta vitamina es requerida para produccion de los glébulos rojos y los anticuerpos, y para la
respiracion celular y el crecimiento. Coadyuva en el metabolismo de los hidratos de carbono, las
grasas y las proteinas, facilita la utilizacion de oxigeno en los tejidos de la piel y favorece la
absorcion del hierro. Ordinariamente las manifestaciones por carencia de riboflavina se
acompaflan de otras que se producen por la deficiencia dietética de vitaminas hidrosolubles
(Vega, 2010).

Niacina (Bs)

Entre las numerosas funciones que cumple en el organismo se puede mencionar su participacion
en reacciones involucradas en el metabolismo energético, en la produccion de glébulos rojos y

en la regulaciéon de la sintesis de algunas hormonas. Se encuentra en la leche, queso, nueces,
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mantequilla de cacahuate, arroz, granos integrales, levadura de cerveza, leguminosas, carnes,
aves, pescados y visceras. El huevo tiene poca cantidad, pero es rico en triptéfano, como también
algunos de los alimentos mencionados. Por esta razén las recomendaciones son satisfechas no
s6lo con niacina sino también por la sintesis endégena de esta vitamina a partir del triptéfano
(Vega, 2010).

Piridoxina (vitamina B)

Es esencial para el metabolismo y la absorcion de proteinas, y ayuda en la liberacion de la glucosa
del glucégeno. Con la ayuda de la vitamina B6, los aminoacidos presentes en cantidades excesivas
se transforman en aquellos de los que el cuerpo tiene deficiencias temporales. También sirve
como catalizador en la conversién de triptofano en niacina y es util en la formacién de otras
sustancias a partir de aminodacidos. Un ejemplo es la sintesis de neurotransmisores como la
serotonina y la dopamina. Algunas de las fuentes densas en nutrientes de vitamina B6 son las
aves, el pescado, el higado, el rifién, las papas, los platanos y la espinaca. Los granos enteros,
sobre todo la avena y el trigo, son buenas fuentes de vitamina B6, pero debido a que esta vitamina
se pierde durante la molienda y no se reemplaza en el proceso de enriquecimiento, los granos
refinados no son una buena fuente (Roth, 2009).

Acido félico (B)

Los folatos son esenciales para la biosintesis de acidos nucleicos, especialmente importantes
durante el desarrollo fetal, son responsables de la sintesis de algunos aminoacidos, especialmente
de la glicina y la serina y participan en la maduracion de los eritrocitos (Lee, 2009), en la sintesis
del ADN celular, asi como en el desarrollo normal de la médula 6sea y el tejido nervioso, siendo
primordiales para un adecuado crecimiento y desarrollo del nifio. Sus fuentes principales son
verduras de hoja verde (espinacas, esparragos y brocoli) y como acido félico en cereales
fortificados (Vazquez, 2005).

La carencia de folatos produce alteraciones en la divisiéon celular y, cuando se afectan los
eritrocitos, se produce anemia megaloblastica. Su deficiencia junto con la de vitamina B6 y B12
produce un aumento en los niveles de homocisteina, lo que puede conducir a la apariciéon de
cardiopatias (Lee, 2009).

El déficit de folatos, junto con un déficit de hierro, puede condicionar la disminucién de la
capacidad fisica al esfuerzo, del rendimiento intelectual y una menor resistencia a las infecciones

(Hidalgo, 2007).
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Cobalamina (Bi)

La vitamina B, es indispensable para el transporte y almacenamiento de folato, asi como para el
metabolismo de acidos grasos y aminoacidos. Ligada funcionalmente al folato, interviene en la
sintesis de acidos nucleicos y consecuentemente en el proceso de maduracion celular.

La vitamina B, tiene un papel importante en el mantenimiento de la vaina de mielina que recubre
los nervios periféricos, especialmente en areas proximas a la médula espinal, depende de las
necesidades del organismo: la proporcion absorbida puede variar entre 15 y 70%.

Los alimentos de origen animal son la principal fuente de esta vitamina Bia: carnes, visceras,
pescado, pollos, huevo, productos lacteos son alimentos que proveen ésta; ellos a su vez la
obtienen a partir de sintesis bacteriana (Vega, 2010).

Acido ascérbico (Vitamina C)

Participa en reacciones de oxidacion-reduccion, en la formacion de colageno y carnitina, en la
elasticidad de los vasos sanguineos, en la formaciéon de hemoglobina y presenta accién
antioxidante (Lee, 2009). También favorece la absorcion intestinal y utilizacién de los folatos y
del hierro no hemo al facilitar la conversiéon de folacina a tetrahidrofolato y de hierro férrico a
ferroso (Hidalgo, 2007). La vitamina C se encuentra principalmente en frutas citricas (naranja,

limén, pomelo, mandarina), patatas, pimiento y tomate (Vazquez, 2005).

Minerales
Calcio

Participa en la formacién y el mantenimiento de los huesos y dientes, transmisiéon nerviosa,
regulacion de la funcién del musculo cardiaco y coagulacion. Las fuentes principales de calcio
son la leche y derivados lacteos, verduras de hoja verde oscura, sardinas, algunas legumbres y
frutos secos (Gomez, 2005). El calcio ingerido a través de los productos lacteos tiene un efecto
de mayor importancia sobre la mineralizacién 6sea y ademas favorece el desarrollo de una buena
salud dental (Vazquez, 2005).

La absorcién del Calcio esta controlada por la vitamina D y favorecida por la lactosa. Se cree que
una elevada relacién Fosforo/Calcio dificulta la biodisponibilidad del calcio al formar complejos
insolubles. Por lo cual, las necesidades deben estudiarse teniendo en cuenta su relacion con otros
nutrientes (Fosforo, vitamina D, Proteinas), la velocidad de absorcién individual, el tipo de dieta
y el ejercicio fisico (Lee, 2009).

El Calcio es fundamental para que se produzca un 6ptimo crecimiento 6seo, se alcance un pico

18



maximo de masa 6sea y se evite la apariciéon de osteoporosis en la edad adulta y en la vejez.
Ademas, parece que una ingesta adecuada previene la aparicion de obesidad e hipertension
(Lucas, 2009).

Hierro

Las funciones del Hierro son resultado de su capacidad para participar en la oxidacién y en las
reacciones de reduccion, destacando su funcién en la formaciéon de la hemoglobina y mioglobina.
El Hierro es un mineral que se aporta a través de la alimentacién en dos formas: hemo y no
hemo. El primero se presenta en forma organica, encontrandose en la hemoglobina, en la
mioglobina y en los citocromos, mientras que el hierro no hemo es el que se encuentra de forma
inorganica, principalmente como hidréxido férrico. La importancia de estas dos formas es que
la hemo se absorbe bastante mejor que la no hemo y su absorcion se ve menos influida por otros
componentes de los alimentos (Mataix, 2005).

Magnesio

La principal funcion del magnesio es estabilizar la estructura del ATP (Adenosin Trifosfato) en
reacciones enzimaticas dependientes del mismo, aunque también interviene en la transmision
nerviosa y actividad neuromuscular.

El magnesio esta ampliamente distribuido entre los alimentos y su deficiencia es poco frecuente,
se encuentra principalmente en los vegetales verdes, nueces, semillas y granos integrales (Lee,
2009).

Aunque, se ha demostrado una asociacién entre niveles séricos deficitarios de magnesio y la
resistencia a la insulina en nifios con obesidad, por lo que ingesta adecuadas de magnesio son
una importante herramienta en la prevencion de la diabetes tipo 2 en poblacion infantil (Huerta,
2015).

Zinc

Forma parte de metaloenzimas que intervienen en diversos procesos metabdlicos, como la
sintesis de proteinas, hidratos de carbono y lipidos y en la regulacion del crecimiento éseo.
Destaca su accion en la sintesis de la Gustina, (hormona polipeptidica de la saliva que favorece
el desarrollo de las células gustativas).

Las fuentes de zinc son carnes, pescados, huevos y leche, también estd presente en cereales,

legumbres y otros vegetales, aunque la biodisponibilidad en ellos es reducida debido a la
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presencia de fitatos y fibra. También se encuentra en cereales enriquecidos con este mineral
(Vazquez, 2005).

La deficiencia de zinc se caracteriza por presentar déficit en el crecimiento, hipogonadismo,
anemia leve y alteraciones del gusto y del olfato. Por intervenir en la movilizacion de la vitamina
A su deficiencia también produce retraso de la curacién de las heridas, diversas formas de
lesiones cutaneas y defectos inmunitarios (Lee, 2009).

Potasio

Interviene, junto con el sodio y el cloruro, en el mantenimiento del equilibrio, distribucién y
balance  hidrico, equilibrio  osmético,  equilibrio  4acido-base y  diferenciales
intracelulares/extracelulares de sus concentraciones.

La carencia dietética de potasio es bastante infrecuente ya que la mayoria de los alimentos lo
contienen en cantidad suficiente (Cervera, 2001). Sin embargo, la deficiencia de potasio se ha
asociado a la apariciéon de hipertensién y osteoporosis (Lucas, 2009).

Selenio

La funcién del Selenio es actuar como antioxidante. Muchas de las patologias observadas por
padecimiento de una deficiencia en este mineral se deben a los niveles inadecuados de glutation
peroxidasa (GSH-Px), una selenioenzima que es la principal forma activa del selenio en los
tejidos. Esta enzima actia junto a otros antioxidantes, e inactivadores de radicales libres,
reduciendo los peréxidos y radicales libres celulares a agua y otras moléculas inofensivas.

Las fuentes de selenio son mariscos, pescados, visceras, carne y aves de corral, legumbres y frutos
secos. Se ha observado que una ingesta deficiente favorece la carcinogénesis y que en los lugares
donde el suelo es pobre en selenio hay riesgo de padecer cardiomiopatias (Gémez, 2005).
Cobre

Es un componente de muchas enzimas que actian como oxidasas. Forma parte de la
ceruloplasmina sanguinea, participando en la oxidacién del hierro antes de su transporte al
plasma, de la Lisil oxidasa que es esencial para la formacion de enlaces cruzados dependientes
de la Lisina en la sintesis de coldgeno y elastina, y de la superéxido dismutasa por lo que el cobre
protege frente a los oxidantes y radicales libres; asimismo, también participa en la produccion de
energfa en las mitocondrias y en la sintesis de melanina y catecolaminas (Bellido, 2000).

Las fuentes de cobre son visceras (principalmente el higado y rifién), mariscos, frutos secos,
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carnes de aves, cereales integrales, también se encuentra presente en el en el agua, pero su
contenido es muy variable.

La deficiencia en la ingesta de cobre es bastante infrecuente (Moreno, 2001). Aunque una ingesta
baja de cobre puede contribuir también a una reducciéon de la respuesta inmunitaria. Por otra
parte, la toxicidad por cobre por el consumo de alimentos se considera imposible, aunque se ha
descrito toxicidad por un suplemento excesivo o por las sales de cobre que se utilizan en la
agricultura (Lee, 2009).

ESTILO DE VIDA

El estilo de vida es un constructo que se ha usado de manera genérica, como equivalente a la
forma en que se entiende el modo de vivir “estar en el mundo”, expresado en los ambitos del
comportamiento, fundamentalmente en las costumbres, también esta moldeado por la vivienda,
el urbanismo, la posesion de bienes, la relacion con el entorno y las relaciones interpersonales
(Guerrero, 2010). Segin Perea (2004) en su forma mas llana el estilo de vida es el modo, forma
y manera de vivir. Algunas areas de la ciencia utilizan el término con un sentido mas especifico.
Por ejemplo, en epidemiologia, el estilo de vida, habito de vida o forma de vida, se entiende
como un conjunto de comportamientos que desarrollan las personas, que unas veces son
saludables y otras son nocivos para la salud.

Segun Gomez (2005) el estilo de vida esta influenciado al menos por tres factores, el primero es
el caracter individual (caracteristicas genéticas, capacidad intelectual, formas de
comportamientos). El segundo factor incluye aspectos sociales, econémicos, y culturales, el
tercer factor lo conforma el ambiente que nos rodea (la poblacién, los cambios climaticos, la

industrializacion, recursos de salubridad, entre otros.

ESTILO DE VIDA SALUDABLE

Los habitos de vida saludables incluyen conductas de salud, patrones de conducta, creencias,
conocimientos, habitos y acciones de las personas para mantener, restablecer o mejorar su salud.
Son producto de dimensiones personales, ambientales y sociales, que emergen no sélo del
presente, sino también de la historia personal del sujeto. Aunque practicar habitos de vida
saludable no garantiza el gozar de una vida mas larga, definitivamente puede mejorar la calidad
de vida de una persona. Dentro de los habitos saludable se encuentran no solo la alimentacién
sana y la realizacion de ejercicio fisico, sino también el suefio, la sexualidad, el consumo de drogas

ilegales, costumbres perjudiciales para la salud como el alcohol y tabaco; asi como las conductas
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adecuadas en seguridad vial (respecto a las normas de trafico y comportamiento civico en la via

publica) (Sanchez, 2015).

ESTILOS DE VIDA EN UNIVERSITARIOS

La creacién de habitos alimenticios en la poblacion juvenil es uno de los determinantes del estilo
de vida que se va adquiriendo desde la infancia, ademas empieza a ser influenciado por varios
factores como lo son la cultura, las costumbres y el ambiente en el que se desenvuelve cada
persona. Desde la infancia se inicia con la adopciéon de habitos alimenticios, los cuales
condicionan las etapas de desarrollo posteriores. Sin embargo, cuando el individuo ingresa a
otros ciclos vitales mas vulnerables como lo son la adolescencia y la juventud, empiezan a
aparecer cambios en los habitos ya establecidos, lo que da espacio a la modificacion de su estilo
de vida. Ademas, se encuentra la influencia de los medios de comunicacién en las personas, la
cual puede ser positiva o negativa al momento de tomar decisiones frente al consumo de

alimentos, conduciéndolas a adquirir trastornos alimenticios (Garcfa, 2012).

ALIMENTACION DE UNIVERSITARIOS

La creacién de malos habitos alimenticios en un universitario no solo se basa en la educacién en
casa, sino también en la influencia de la cultura y el rol social que desempefia, ya que su tiempo
empieza a reducirse, dindole menor importancia a la alimentacién. En un estudio realizado en
México, se encontré que la poblacion universitaria hace uso de practicas poco saludables en un
71,8% haciendo referencia al consumo diario de comidas rapidas, de bebidas gaseosas, de
productos para subir o bajar de peso, ademas de realizar dietas sin supervision médica. Debido
a esto, menciona que es relevante la participacion activa de profesionales de la salud, entes
politicos y principalmente los jévenes, ya que las consecuencias de que la poblacion universitaria
continde llevando una alimentacién poco saludable pueden traducirse en el aumento de las
enfermedades cronicas no transmisibles.

Por ende, se han creado proyectos que involucran estrategias integradas de promocion de estilos
de vida saludables, como el caso de Universidades Saludables de México , en el cual, con la
participacion de directivas y estudiantes, se originaron acciones en pro de la salud, haciendo
campanas de sensibilizacién para beneficio de esta poblacién, impulsando el consumo de frutas
y verduras por medio de la educacion en los hogares, haciendo énfasis en los beneficios y ventajas

que trae el consumo regular de este tipo de alimentos (Garcia, 2012).
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FACTORES ALIMENTARIOS QUE INFLUYEN EN EL RENDIMIENTO

Huanca (2016) destaca algunos elementos relacionados directamente al rendimiento de los
estudiantes; cuando la dieta es desequilibrada en las que faltan alimentos basicos; a medio o largo
plazo dan lugar a carencias nutritivas con efectos indeseables para el organismo, cuando la dieta
es baja en calorfas la capacidad de rendimiento se ve afectada; por el contrario si la dieta llega a
ser hipercalérica, conducen a sobrepeso y obesidad, lo que supone un sobreesfuerzo fisico para
la persona, que agrava o aumenta el riesgo de lesiones en el aparato locomotor (musculos,
articulaciones, etc.) y el de desarrollar otros trastornos mas o menos serios de la salud
(alteraciones de los niveles de azucar y grasas en sangre, hipertension, entre otros).

Otros aspectos a considerar son: el nimero de comidas que se realiza en un difa. Saltarse comidas
influye de forma negativa en el funcionamiento de nuestro organismo. También las comidas
poco abundantes o por el contrario muy copiosas, pueden producir (hipoglucemias) o
somnolencia y molestias digestivas respectivamente, perjudicando el rendimiento tanto fisico
como intelectual. Cuando no se cuida la higiene de los alimentos, aumenta el riesgo de que se

produzcan intoxicaciones de origen alimentario tales como la salmonelosis.

FRUTOS SECOS

Desde la antigtiedad, los frutos secos han sido un alimento basico en la gastronomia de diversas
culturas de todo el mundo. Los romanos los consideraban “alimentos de los dioses” y asociaban
su consumo con la salud y la buena memoria. Dos mil afios después, numerosos estudios
cientificos han confirmado la veracidad de lo que ya intufan los romanos: los frutos secos
contienen una concentracion equilibrada de elementos saludables que cuidan y protegen nuestro
organismo (Diaz, 2008).

Se conoce como fruto seco aquel fruto que en su composicion natural (sin manipulacion),
contiene menos de un 50% de agua. Poseen, por lo general, una cascara dura, como la almendra,
las castafias, la nuez, pistachos y avellanas. Los frutos secos contienen una gran cantidad de
lipidos, aun asi, poseen una composicién muy adecuada, contiene acidos grasos insaturados, de
igual forma son fuentes importantes de proteinas, fibra, vitamina E, acido félico, minerales y
compuestos con caracteristicas funcionales (Garcia, 2017).

Hoy en dia, los frutos secos son un componente saludable en la dieta, por su elevado valor
nutritivo y sus apreciadas caracteristicas organolépticas. La composicién grasa de los frutos

secos, su contenido en antioxidantes, fibra y otras sustancias bioactivas, proporcionan a estos
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alimentos un gran valor nutricional. De hecho, hay abundantes evidencias cientificas de la
actividad cardioprotectora que ejerce su consumo habitual y cada vez son mas las pruebas de su

posible efecto sobre el control del peso y la apariciéon de la diabetes (Arrazola, 2015).

ALMENDRAS

Descripcion

Son uno de los frutos secos de mayor consumo, son el fruto de un arbol llamado almendro, del
que existen dos grandes grupos de variedades que son la almendra de cascara blanda y la
almendra de cascara dura. Dependiendo de las variedades, que pueden ser dulces o amargas, su
sabor varfa desde el suave lechoso hasta el amargo seco. Las almendras dulces, a diferencia de
las amargas, son las que se consumen como fruto seco y comprenden dos variedades, de cascara
blanda y de cascara dura. En cambio, todas las almendras amargas tienen cascara dura.
Aparentemente no se diferencian unas de otras, salvo en su tamano, que es ligeramente mayor
en las almendras dulces. Si existe una clara diferencia en su sabor, ya que las almendras amargas,
como su propio nombre indica, presentan un fuerte sabor amargo.

El origen del cultivo de la almendra se localiza en Asia, en una zona bastante amplia de Oriente
Proximo, desde el mar Egeo hasta la meseta de Pamir, comprendiendo Mesopotamia, Iran,
Turkestan y Kurdistan. De la zona del actual Cercano Oriente, en la que se inici6 su cultivo,
sigui6 el mismo camino que otros muchos alimentos: lleg6 a Grecia y a Roma, y los romanos la

difundieron ampliamente por el resto de Europa, desde donde llegd hasta América (FEN, 2018).

Propiedades

La almendra contiene un 5% de agua. Son fuente de una amplia variedad de componentes
organicos, entre los que destaca su elevado porcentaje de proteinas, alrededor del 18 a 20%
(Yada, 2011). También destaca el contenido en lipidos, ya que contiene entre un 45 y 60%, en
su mayoria acidos grasos monoinsaturados, ademas tiene alrededor del 2-5% de fosfolipidos, y
pequenas cantidades de otros lipidos en forma de fitoesteroles.

El resto de materia seca estd compuesta principalmente por glicidos 20% y un 4-5% de
minerales, principalmente potasio y fosforo. Se encuentran también vitaminas, sobre todo del
grupo B (tiamina, niacina y acido pantoténico), y tocoferoles (vitamina E) (Jooyandeh, 2011).

Proteinas

24



En la proteina de la almendra, un 90-95% de la proteina esta formada por: amandina (75%) y
albumina (20%), mientras que la glutelina y prolamina representa fracciones mucho menores
(Albillos, 2008). En cuanto a los aminoacidos el acido glutamico es el mayoritario, seguido por
la arginina y el acido aspartico. Las proteinas vegetales, por lo general, no contienen todos los
aminoacidos esenciales en las cantidades requeridas (proteinas incompletas). Por consiguiente,
en la almendra son limitantes la metionina y la cisteina, ademas de la lisina (Zarkadas, 1993).

Lipidos

En la almendra, los lipidos constituyen entre un 45-60% (Soler, 1988). Predomina el acido graso
monoinsaturado, el acido oleico, con un rango de 60-80% del total de acidos grasos, seguido del
acido linoleico (20-24%) (Yada, 2011).

Los acidos grasos poliinsaturados linoleico y linolénico son esenciales; es decir, que nuestro
organismo no los puede sintetizar, por lo que deben estar presentes en la dieta, por lo que su
abundante presencia en la almendra justifica que el consumo regular de estos alimentos puede
contribuir activamente a prevenir las enfermedades cardiovasculares (Herrera, 1991).

Los hidratos de carbono y la fibra

Segun Yada (2011) en su estudio menciona que la almendra contiene alrededor de 20% de
hidratos de carbono, incluye principalmente sacarosa (5-6 %), y pequefias cantidades de glucosa,
fructosa e inositol, también contiene rafinosa y almidén (1-2%). La fraccion de la fibra insoluble
de la almendra esta formada por hemicelulosa, celulosa y lignina, lo cual representa un 10-14%
de la almendra en peso seco.

Minerales

En cuanto minerales segin la USDA (2010) contiene alrededor de un 3,5% de cenizas totales,
compuesta principalmente por Potasio (700 mg/100 g), Fésforo (480 mg/100 g), Magnesio (270
mg/100 g) y Calcio (270 mg/100 g). También incluye otros minerales como el Hierro (4.3
mg/100 g), el Zinc (3.4 mg/100 g) y el Cobre (1.2 mg/100 g). El bajo contenido en Sodio hace
a estos alimentos especialmente interesantes para las personas hipertensas.

Vitaminas

Esta formada por vitaminas A, E, D, K y del grupo B, que incluyen la tiamina, riboflavina,

niacina, acido pantoténico y acido félico. Sin embargo, solamente se encuentran en cantidades
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significativas la tiamina (vitamina B1), la riboflavina (vitamina B2), la niacina (vitamina B3), y la

vitamina E o tocoferoles (USDA, 2005).

Beneficios
Es una de las fuentes vegetales mas ricas en calcio, de alli que la leche de almendras se emplee

como sustituta de la leche de vaca cuando ésta no se tolera, ya que no contiene lactosa, lo que a
su vez hace que sea de facil digestion, ademas no contiene lipoproteinas de baja densidad (ILDL)
lo que es beneficioso en el tratamiento de las dislipidemias. Dado su alto contenido en fibra se
utiliza como laxante y antiinflamatorio del aparato digestivo y urinario, protege la pared del
intestino favoreciendo al colon. Ayuda a regular la absorcion de hidratos de carbono y controla
los niveles séricos de colesterol (LDL) (Garcia, 2017).

Es uno de los frutos secos con mayor cantidad de vitamina E (antioxidante), y minerales
esenciales como el potasio y el calcio. Se ha demostrado que en comunidades en que se
consumen dosis altas de frutos secos, la incidencia de enfermedades cardiovasculares es menor.
Otro punto a tener en cuenta es su contenido en acido linoleico (omega-06), acido graso esencial
para el organismo que éste no sintetiza y que le es necesario obtener de la dieta (Hernandez,

2009).

ALMENDRO INDIO (7ERMINALIA CATAPPA)

El almendro de la India es un arbol grande naturalmente extendido en las zonas tropicales (figura
1), es un fruto drupaceo, carnoso y ovoide (figura 2), que contiene una semilla o nucleo de sabor
y aroma agradable al paladar, de color blanco cubierta por una cascara muy delgada de color café
rojizo (Thompson, 2008).

La almendra del arbol, (Terminalia catappa) es un fruto seco que contiene nutrientes como proteina
y grasa, similares a otras variedades de almendras de mayor demanda en el mercado, por lo que
podria ser empleada en el aprovechamiento industrial y como alternativa nutricional (Arrazola,

2015).
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Figura 1 Arbol de almendra

Habitat
La almendra es nativa a las 4reas costeras del este de la India, las islas de Andaman, Indochina,

Malasia, Indonesia, el norte de Australia, Oceania, las Filipinas y Taiwan. La especie se ha
naturalizado y se planta extensamente en las tierras bajas de regiones tropicales en el resto del

mundo (Gonzalez, 2000).

Clima
La almendra crece mejor en un clima tropical humedo. El mejor crecimiento parece ocurtir en

areas que reciben mas de 1500 mm de precipitacion. En la mayor parte de las areas, la especie
pierde sus hojas dos veces al afio, con un despliegue foliar previo a la caida de las hojas de color
rojo y amarillo encendido. La pérdida de las hojas le ayuda a tolerar una o dos temporadas secas
anuales en las dreas en donde ocurren. Las temperaturas calidas a través de todo el afio son
preferibles, pero la almendra tolera con facilidad las temperaturas frescas en el invierno (Francis,

1989).

Suelos y Topografia
A pesar de que la almendra crece cuando se le planta en tierras elevadas, el hdbitat natural de la

especie se encuentra en areas apenas tierra adentro de playas maritimas, cerca de la boca de rios

y en planicies costeras. Los valores de pH de los suelos son por lo usual de neutrales a
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moderadamente alcalinos y ricos en bases. Sin embargo, puede crecer también en suelos

fuertemente acidicos. En los suelos arcillosos, requiere de un buen drenaje.

Usos

El valor principal de la almendra es como un arbol de ornamento y de sombra. Un valor
secundario de la almendra es por las nueces (semillas) que produce. Estas semillas, comidas ya
sea crudas o tostadas, tienen un sabor similar al de las nueces de la almendra comercial (Prunus
angdalns). Las semillas no se explotan a gran escala porque son dificiles de abrir (figura 3). El
pericarpio de por lo menos algunas variedades es dulce y comestible. La madera es de un
atractivo color que va de amarillo a rojo, pero no se usa extensamente debido a que no se
encuentra disponible en grandes cantidades. La corteza y las nueces se usan de manera limitada
para el curtido de pieles. Las hojas y la corteza rinden un tinte negro, y el follaje se usa como
alimento para los gusanos de seda tipo “tasar”. En unas pocas areas de la India, el jugo de las
hojas jovenes se usa para el tratamiento de enfermedades de la piel y para dolores de cabeza, y
la corteza se usa en el tratamiento de la disenteria y la ictericia (Francis, 1989).

La nuez de la almendra contiene cantidades importantes de nutrientes, similares a lo establecido
para otros frutos secos como avellanas, man{ y nueces, que la convierten en una alternativa
nutricional, por lo que podria considerarse la posibilidad de cultivarla en forma intensiva, y
destinarla a la elaboracién de productos de tipo industrial como almendras confitadas, harinas,

hojuelas, tostadas, entre otros (Arrazola, 2015).

Figura 2 Frutos verdes de almendra
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Figura 3 Semilla de almendra (7Terminalia catappa)

CACAHUATE (ARACHIS HIPOGAEA)

El cacahuate (figura 5) es una oleaginosa originaria de América del Sur que llegd a México
durante la época prehispanica; fue descubierto por los espafioles en un mercado en la gran
Tenochtitlan, estos lo llevaron a Europa y Africa; lo que permitié que su cultivo y su consumo
se expandiera por todo el mundo. Gracias a las cantidades de magnesio, acido félico, fibra, cobre,
vitamina E y arginina, el consumo de cacahuate ayuda al sistema nervioso central, a prevenir las
enfermedades del corazén, a la pérdida de peso y a mejorar la salud de la piel; por todas estas

propiedades, su consumo es recomendable para las mujeres embarazadas.

Figura 4 Cacahuate (Arachys hipogaea)

Dentro de sus usos, es principalmente ocupado para elaboracion de alimentos como galletas,

panes, dulces, cereales y ensaladas; por otro lado, en la industria se ocupa para fabricar
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mantequilla, aceites, harinas, tintas, cremas humectantes y labiales (Secretarfa de Agricultura y
Desarrollo Rural, 2019)

La nutriéloga clinica Gabriela Martinez Garza explica que, si bien forma parte de las leguminosas,
el cacahuate esta incluido dentro del grupo de las grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, las
cuales ayudan a disminuir el colesterol, a diferencia de las grasas saturadas, que se encuentran
con mas frecuencia en productos de origen animal, ademas de que tiene proteinas y vitaminas
(principalmente A, E y K). Igualmente, su contenido de polifenoles (sustancias presentes en
comestibles de origen vegetal), facilita la reduccién de los niveles de colesterol en el consumidor

(Garcia, 2017).

CEREALES

Los cereales son un conjunto de granos comestibles de la gran familia de las herbaceas y

pertenecientes al grupo de las monocotiledoneas, bautizadas botanicamente como Gramineae.

Entre los cuales destacan el trigo, arroz, maiz, cebada, avena, centeno, sorgo, el mijo y triticale,

mezcla de trigo y centeno (Rojas, 2012).

Un grano de cereal esta formado por tres partes claramente diferenciadas:

o Las cubiertas externas o glumas: estas cubiertas contienen principalmente fibra. Se
conocen popularmente como salvado y estan formadas por varias capas (epicarpio,
mesocarpio y endocarpio) que constituyen el pericarpio, y la testa.

. El endospermo o nucleo central del grano: contiene fundamentalmente almidén. Esta
constituido por el endospermo amilaceo, que constituye un 70-80% del grano, y una capa
de aleurona (reserva de almidén) que lo rodea, excepto en el caso de la cebada, es una
monocapa.

° El germen: contiene lipidos, pigmentos naturales, almidon, proteinas, enzimas y
vitaminas fundamentalmente del grupo B. Se localiza cerca de la base del grano y se

encuentra unido al endospermo (Asociacion Espafiola de Fabricantes de Cereales, 2018).

AVENA (AVENA SATIVA)

La avena (Avena sativa 1..) es un cereal con beneficios nutricionales por su contenido de proteinas,
lipidos, carbohidratos, fibra, vitaminas, minerales y ademas es rica en antioxidantes como las

avenantramidas (un tipo de polifenoles) (Delgado, 2015).
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Los escritos antiguos indican que la avena ya existia en Asia entre 900 a 500 A. de C., aunque
crecfa como mala hierba en otros granos. En el primer siglo D. de C. el historiador romano
Plinio, escribié que los pueblos germanos comian avena como potaje. El cultivo se extendié de
Egipto al occidente de Europa y a otras partes del mundo. Poco después de 1600, el grano se
trajo a Norteamérica, cultivandose en el continente en 1611 por los colonos de Jamestown. A
México fue introducida en el presente siglo a finales de los afios veintes por la comunidad de los
menonitas, un grupo religioso dedicado fundamentalmente a la agricultura en el norte del pais
(Terroba, 1994).

Es un cereal mayormente cultivado en Europa y Norteamérica. Su cultivo necesita un clima
himedo y fresco; los principales paises productores son Rusia, Canada, Estado Unidos,
Finlandia y Polonia (Varma, 2016). En Mé¢xico, es el cuarto cereal mas producido, siendo

Chihuahua y Durango los estados con mayor produccioén de avena.

Figura 5 Avena (Avena sativa)

Anatomia del grano

El grano de avena (figura 5), denominado también cariépside, se compone de tres partes
principales como cualquier tipo de cereal: salvado (38-40%), germen (3%) y endospermo (58-
60%); estas diferencias en porcentaje de su estructura estan dadas por la variedad de avena y el
ambiente en donde se desarrolla. Estas estructuras se encuentran cubiertas por una cascara que

contiene celulosa, hemicelulosa y una menor cantidad de lignina y compuestos fenodlicos

(Lasztity, 1998).

Propiedades

La avena esta compuesta por un alto contenido de carbohidratos, principalmente almidén y un

1% lo componen azucares y oligosacaridos. En cuanto al contenido de proteina (fuente de
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proteina de bajo costo), asi como de lipidos (aportando acidos grasos monoinsaturados y
poliinsaturados, consideradas como grasa saludable), la avena es el cereal que mayor cantidad
reporta de estos dos macronutrientes (USDA, 2005). En cuanto a los micronutrientes, posee un
alto contenido en hierro, magnesio, zinc, fésforo, tiamina (vitamina B1), vitamina B6 y folatos,
ademas de ser fuente de potasio y vitamina E. También contiene betaglucanos unos
componentes bioactivos con diferentes actividades beneficiosas para el organismo. El
betaglucano es una fibra soluble y viscosa reconocida por su importancia a nivel cardiovascular
dado que produce disminucién del riesgo cardiovascular. El consumo de betaglucano de avena
se relaciona con la disminuciéon del riesgo de padecer diabetes y obesidad, al disminuir la
respuesta glucémica y el nivel sérico de lipoproteinas de baja densidad (Garcia, 2017).

La fibra es el componente mas variable y en general va a depender de la especie de avena. La
distribucion de cada constituyente es irregular entre las partes botanicas del grano de avena, por
tal razon la composiciéon quimica varfa segin la presentacion del producto, es decir, grano entero,

hojuelas, salvado o sémola de avena (Puga, 2015).

Almidén

El almidén se encuentra almacenado principalmente en el endospermo y constituye el mayor
hidrato de carbono presente en la avena con un 40-50%. El almidén se compone de amilosa y
la amilopectina. Estos dos componentes junto con el largo de la cadena, influyen directamente
en las propiedades de los granulos de almidén, de la misma manera los espacios entre las
ramificaciones de la molécula de amilopectina (Tester, 1990).

En relacién a almidones de trigo, maiz y arroz, el de avena presenta el mayor contenido de lipidos
en un complejo amilosa-lipido, regulando la sintesis de almidén y aumentando la presencia de
amilosa a medida que aumenta la presencia de lipidos. Sin embargo, la presencia de lipidos
también trae consecuencias negativas como la reduccién de la capacidad de fijacién de agua,
hinchamiento y solubilizacién del almidén, asi como sabores no deseados debido a la oxidacion
lipidica (Swinkels, 1985).

Fibra dietaria

Los principales componentes de la fibra dietaria son los polisacaridos sin almidén que contiene
la avena. La fibra puede dividirse en soluble e insoluble. La fibra soluble en los cereales en
general, se compone por polisacaridos como gomas, pectinas, mucilagos, algunas hemicelulosas

y B-glucano. Por su parte, la fibra insoluble contiene lignina, celulosa y el resto de hemicelulosas.
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Del contenido total de fibra en el grano de avena (10.2-12.1%), un 4.1-4.9% es fibra soluble y
un 6.0-7.1% es fibra insoluble, la cantidad exacta dependera del genotipo de la avena (Manthey,
1999).

La fraccién soluble de fibra dietaria tiene la propiedad de formar soluciones viscosas, lo cual
trae beneficios nutricionales al momento de ser ingerida, tales como reducir el transito de
alimentos al momento de estar en el intestino y retardando el vaciado gastrico, ademas produce
una desaceleraciéon de la absorciéon de glucosa y esteroles en el intestino (Kahlon, 1997), por
ende, esto disminuye el colesterol sérico y los niveles de insulina y glucosa en la sangre después
de haber ingerido alimentos (Puga, 2015). La fibra insoluble se caracteriza por tener alta
retencion de agua, lo cual ayuda en el organismo a agregar volumen e hidratacion a la materia
fecal para una mejor expulsion (Manthey, 1999).

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) recomienda la ingesta diaria de 27 a 40g de fibra
dietética, mientras que Food and Drug Administration FDA) establece que el consumo debe ser de
25¢g de fibra por cada 2000 kcal/dia. Ademas, el National Cancer Institute (NCI) en Estados Unidos,
considera que el consumo 6ptimo para prevenir el cancer de colon es de 20 a 30g de fibra dietaria
al dfa, recomendando también no excederse de 35 g/dfa (Olagnero, 2007).

B -glucano

Es el principal componente de la fibra dietaria soluble. En cereales con un alto contenido de §-
glucanos, este se localiza principalmente en el endospermo; mientras que para los cereales con
un bajo contenido de B-glucanos se concentra en la subaleurona. Segun Puga (2015) el contenido
de B-glucanos en la avena varfa de 2 a 8g/100g, la cantidad dependera de los factores ambientales
en donde crece la planta. Para cereales como el centeno los 3-glucanos se encuentran en un 2%
y el trigo contiene menos del 0.5% (Wood, 2007).

Los B-glucanos ejercen un aumento de viscosidad debido a la concentracién y peso molecular
del mismo, y es a partir de esto que cuenta con propiedades funcionales importantes en la dieta
del ser humano. La viscosidad producida en el tracto gastrointestinal por el consumo de 8-
glucanos es el factor responsable de se reduzca la respuesta a la glucosa e insulina postprandial
en la sangre (indice glicémico).

Esto hace referencia a los niveles de glucosa e insulina que corren por la sangre después de cada
comida. Los mecanismos a los que se le atribuye este beneficio son debido a que disminuye la

velocidad de vaciado gastrico, asi como también reduce la absorcién de nutrientes en el intestino
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delgado. Otro mecanismo es la actividad fermentativa en el colon, lo cual produce acidos grasos
de cadena corta (AGCC) que incluye el acetato, butirato y propianato; este dltimo actia como
moderador del metabolismo de la glucosa en el higado. Por otra parte, mediante la formacién de
una capa viscosa en el intestino delgado, los B-glucanos inhiben la asimilacién del colesterol y la
reabsorcion de 4cido biliares. Esta inhibicion incrementa la sintesis de acidos biliares y reduce
los niveles de colesterol LDL (Garcia, 2017).

Proteinas

El contenido de proteina en el grano de avena varfa de un 15 al 20%, dependiendo de las
condiciones de crecimiento y el genotipo. Mientras la mayoria de cereales presentan una mayor
cantidad de prolamina como proteina de reserva, la avena contiene un bajo contenido de esta;
en su lugar posee globulina como la proteina de reserva predominante en su composicion. La
globulina se caracteriza por tener un mejor perfil de aminoacidos debido al alto contenido de
lisina. Nutricionalmente, la avena tiene una mejor calidad en cuanto a aminoacidos en
comparacion con otros cereales como el trigo o la cebada (Garcfa, 2017).

Dentro de las proteinas de reserva presentes en semillas tenemos la siguiente clasificacién de
acuerdo a la solubilidad: albaminas, globulinas, prolaminas y gluteninas. Para el caso de la avena,
se compone principalmente de gluteninas en un 75% de la semilla y el restante de prolaminas.
Algo importante de recalcar es la ausencia o presencia minima de gluten, proteina relacionada
con la enfermedad celiaca o intolerancia a este componente. Cereales como trigo, centeno y
cebada deben ser excluidos de una dieta para personas que padecen esta enfermedad; hasta 1996
se excluy6é también a la avena, sin embargo, debido a los constantes estudios se llegd a la
conclusiéon de que el consumo de este cereal es seguro para personas con enfermedad celiaca
(Butt, 2008).

Lipidos

Los lipidos representan la mayor fuente de calorias en un alimento. El total de lipidos en la avena
puede dividirse en triglicéridos, fosfolipidos, glicolipidos y acidos grasos libres, de los cuales los
triglicéridos son el mayor componente con un porcentaje entre el 32 y 85%, seguido por los
fosfolipidos con un 5 al 26%, glicolipidos de 7 al 12%, esteroles de 0.1 al 4% (Lasztity, 1998).
Adicionalmente, los acidos grasos libres presentes en un 2 al 11% son particularmente

importantes debido a que son responsables de la produccion de sabores y olores no deseables
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en la avena por una rancidez hidrolitica. Por tal razén es importante manejar temperaturas y
niveles de humedad 6ptimos para el cereal y que los acidos grasos libres no ejerzan su accion.

Minerales

El contenido de minerales en la avena bordea del 2 al 3%, como en otros cereales, los principales
minerales que componen este porcentaje son el fésforo (P) y el potasio (K), también posee,
aunque en menores cantidades magnesio (Mg) y calcio (Ca). Estos minerales son encontrados
principalmente la porcién soluble de la fibra. Mientras que la fibra insoluble guarda minerales
como el hierro (Fe) y el cobre (Cu). Es importante destacar la presencia de fitatos, factor
antinutricional que reducira la biodisponibilidad de Fe y Cu en el cuerpo humano. Sin embargo,
durante el procesamiento de la avena el fitato es reducido a inositol fosfato con un grado menor
de fosforilacién y esto a su vez reduciendo el efecto de unién a metales propio del acido fitico.

Vitaminas

La avena contribuye con vitaminas importantes para la dieta humana. Al compararla con otros
cereales, la avena contiene altas cantidades de tiamina (B1) y acido pantoténico (B5), posee

también vitamina E, riboflavina (B2) y acido félico (B9) (Puga, 2015).

DESARROLLO TECNOLOGICO DE NUEVOS ALIMENTOS

El énfasis de la nutriciéon durante los afios 50 estuvo puesto en las proteinas, y lo importante en
un alimento era su calidad protefnica. Luego, en los afios 70, importaba el total de energfa
aportado por la alimentacion diaria, el problema es basicamente cantidad y no calidad. En los
80, toman valor los micronutrientes y en los 90, se interesan por la calidad nutricional de los
alimentos, hasta comienzos del nuevo siglo cuando surge la relacién: alimentacion y estilo de
vida. En la industria de alimentos todos estos aspectos han generado una revolucién que ha
cambiado y continuarda cambiando lo que comeremos en el futuro. La actual tendencia en
nutricion, es acentuar la importancia de los habitos de vida diarios donde la eleccién de alimentos
se basa no solo en la composicion nutricional de los mismos sino también en sus propiedades,
algunas de ellas asociadas a la busqueda de un estilo de vida saludable (Coccaro, 2019).

De tal manera que el mercado busca crear productos que se enfoquen en el cuidado de la salud
y que a su vez sea mas natural. El desarrollo de nuevos productos se refiere a productos
originales, mejoras de los productos, modificaciones de los productos, y marcas nuevas que las

compafias desarrollan a través de sus propias actividades de investigacioén y desarrollo, hasta
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obtener alimentos con caracteristicas muy especificas, por alimentos diferentes a los

convencionales (FADU, 2013).

BEBIDAS VEGETALES

Las bebidas vegetales son un producto que se ha consumido a lo largo de toda la historia, aunque
hoy en dia parezca algo novedoso y que esta de moda. Las bebidas vegetales aparecen como
sustitutos de la leche de vaca. Fstas contienen un gran porcentaje de agua y son extractos de
legumbres, aceite, semillas, cereales o pseudocereales que se asemejan a la apariencia de la leche
de vaca. Existe una gran variedad de plantas tradicionales como son arroz, soja, almendra, avena,
que dan lugar a bebidas vegetales en todo el mundo, por ejemplo horchata, en Espafa; sikhye,
una bebida hecha de arroz cocido, extracto de malta y azicar en Corea del Sur; boza, una bebida
fermentada hecha de trigo, centeno, mijo y maiz consumida en Bulgaria, Albania, Turquia y
Rumania; bushera, un sorgo fermentado, malta de mijo de Uganda, y las bebidas tradicionales
como la bebida de soja procedente de China. L.a bebida de soja es el sustituto de la leche de vaca
mas ampliamente conocido (Mikinen, 2016).

El consumo de bebidas elaboradas a partir de distintos ingredientes vegetales como cereales,
leguminosas y frutos secos, es cada vez mayor en diversos sectores de la poblacion y actualmente
son considerados como nuevos productos naturales con propiedades saludables. Su
disponibilidad a través de la elaboracion industrial, su agradable sabor y gran aceptabilidad han
motivado el crecimiento de su consumo por la poblacion en general.

Por su composicion, muchas de estas bebidas presentan caracteristicas particulares (sin lactosa,
bajas en grasas saturadas), ademas muchas de ellas se enriquecen con vitaminas y minerales lo
que las hacen especialmente adecuadas para ciertos sectores de la poblacion (Garcia, 2017).

En estos dltimos afios han aparecido en el mercado nacional varias bebidas de origen vegetal,
elaboradas a base de agua e ingredientes vegetales, como almendras, coco, arroz, avena, linaza,

alpiste, quinoa, sésamo, soya, avena, entre otros (Davila, 2017).

OTROS ESTUDIOS

Huanca en el afio 2016 realiz6 un estudio sobre el estilo de vida de los adolescentes y su relacion
con el indice de masa corporal, en Juliaca, Perd, en donde comparé dos instituciones educativas,
y obtuvo estos resultados; Se identificé que el 49.5% de los estudiantes adolescentes del Colegio
Gran Unidad Escolar (G.U.E) José Antonio Encinas, 23% presentaron estilos de vida poco

saludables y no saludable 10%, en comparacion con el Colegio Privado San Ignacio de Recalde,
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donde el 17% de los estudiantes presentaron estilo de vida poco saludables, 18% saludables y no
saludables 5%. Respecto al estado nutricional los estudiantes adolescentes del Colegio José
Antonio Encinas presentaron sobrepeso el 16%, 4% obesidad y el 25% se encontraban
normales. Los estudiantes del Colegio Privado San Ignacio de Recalde, el 21% se encontraban
normales, 16% con sobre peso y el 3% con obesidad. Segun el Perimetro Abdominal el 24% de
los estudiantes del Colegio G.U.E José Antonio Encinas, se encuentra con perimetro abdominal
alto y muy alto 12%, en comparaciéon con los estudiantes del Colegio Privado San Ignacio de
Recalde, donde el 32% y 100% presentan perimetro abdominal alto y muy alto respectivamente.
Se encontr6 que los estilos de vida tienen relacién con el Indice de Masa Corporal y Perimetro
Abdominal de los estudiantes adolescentes del Colegio G.U.E. José Antonio Encinas y la
Institucion Educativa Privado San Ignacio de Recalde.

Por otro lado, en el afio 2017 Garcfa realizé una investigacion en relacion a las bebidas de origen
vegetal, con el objetivo de compararlas, con la leche de vaca en relaciéon a sus nutrientes y
compuestos bioactivos, asi como a los posibles beneficios y/o inconvenientes del consumo de
una u otra, desde el punto de vista de la salud. Obtuvo los siguientes resultados, las bebidas
vegetales son a menudo percibidas como saludables, posiblemente debido a las percepciones
negativas sobre las propiedades nutricionales de la leche de vaca y las declaraciones de
propiedades saludables asociadas a la soya. En realidad, las propiedades nutricionales varfan
mucho, ya que dependen fuertemente de la materia prima, el procesamiento, enriquecimiento y
la presencia de otros ingredientes tales como los edulcorantes.

Las bebidas vegetales presentan un mejor petfil lipidico que la leche de vaca, dado su bajo
contenido en grasa. Algunos productos contienen un mayor nimero de kilocalorfas, como la
leche entera, originada principalmente de azucares y otros carbohidratos. Ademas de contener
proteinas de alto valor, la leche y productos lacteos proporcionan 30-40% de calcio dietético,
yodo, Vitamina B12 y riboflavina. Por el contrario, las bebidas vegetales contienen valores muy
bajos en estos nutrientes, pero pueden estar enriquecidas con calcio y vitaminas, principalmente
vitaminas B12, B2, D y E. La absorcién de calcio depende de la sal utilizada para el
enriquecimiento de la bebida vegetal, asi como de la matriz del alimento. A pesar de estas
deficiencias, las bebidas vegetales enriquecidas pueden ser una valiosa fuente de calcio para los
individuos con condiciones médicas que impiden el consumo de productos lacteos, como son

los intolerantes a la lactosa y alérgicos a las proteinas de la leche de vaca.
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HIPOTESIS

La bebida a base de almendra (Terminalia catappa), cacahuate (Arachis hypogaea) y avena (Avena
sativa) sera aceptada por el 90% de la poblacién estudiantil de la Universidad de Ciencias y Artes

de Chiapas, fomentando el consumo de un alimento nutritivo de origen vegetal.
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METODOLOGIA

DISENO DE INVESTIGACION

La investigaciéon es de enfoque cualitativo, ya que se determiné el grado de aceptacion del
producto en la poblaciéon participante obtenida de la prueba sensorial y sus propiedades
nutricionales.

Es de tipo experimental pues se elabor6 un nuevo producto.

POBLACION

Alumnos de la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas (Ciudad Universitaria) inscritos en el
periodo agosto 2018- abril 2019 de la licenciatura en Nutriologfa.

MUESTRA

50 alumnos de la Facultad de Ciencias de la Nutriciéon y Alimentos.

MUESTREO

Se obtuvo por muestreo a conveniencia (muestreo no probabilistico).

VARIABLES

Independientes: Bebida (color, olor, sabor).

Dependientes: Estudiantes (aceptabilidad o rechazo del producto).

CRITERIOS DE INCLUSION, EXCLUSION Y ELIMINACION

Inclusiéon: alumnos de primero hasta octavo semestre de la Facultad de Ciencias de la Nutricion
y Alimentacion.

Exclusién: alumnos que no deseen participar.

Eliminacion: alumnos que presenten alergia a alguno de los ingredientes incluidos en la bebida.
INSTRUMENTOS DE MEDICION

Para determinar el grado de aceptacion del producto se utilizé un instrumento de evaluacion

(escala heddnica verbal de 5 puntos).
DESCRIPCION DE LAS TECNICAS A UTILIZAR

Etapa 1: Obtencion de la materia prima
® Se recolectaron los frutos de la almendra (Terminalia catappa) procedentes de cultivos que se

encuentran de forma silvestre en el municipio de Tuxtla Gutiérrez teniendo en cuenta que

estuvieran libre de dafios externos. Posteriormente las almendras fueron puestas durante tres
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dfas en un deshidratador solar ecolégico con la finalidad de reducir la humedad y obtener la

semilla con mayor facilidad (ver anexo 1).

® Para la extraccion de la semilla de almendra se utilizé un martillo manipulado adecuadamente

cuidando de no causarle ningun dafo.
® Sc adquiri6 avena entera (Avena sativa) y cacahuate tostado (Arachis hypogaea) en tiendas locales.

Etapa 2: Elaboracion de la bebida

Para la determinacién de la férmula de la bebida, se hicieron tres pruebas con diferentes
concentraciones con el fin de seleccionar la opciéon mas agradable. La primera se elaboré6 con la
misma concentracién de cada ingrediente (50g); la segunda 75g de almendra, 50g de avena y 25g
de cacahuate; la tercera muestra fue preparada con 100g de almendra, 25g de avena y 25¢g de
cacahuate. Siendo seleccionada la tercera muestra, en donde la almendra es el ingrediente con
mayor concentracién, debido a que este es la base del producto. En las primeras muestras la
almendra era menos perceptible.

Pesar y medir
los ingredientes
(agua 1L,
almendra 100g,
avena 25g,
cacahuate 25g,
azucar 52.5g.

Licuar todos los Filtrar la mezcla
ingredientes obtenida

Afadir azucary
vainilla

Envasar

Figura 6 Proceso de elaboracion de la bebida
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En el proceso de la elaboracion de la bebida se utilizé6 una licuadora Oster plateada de dos
velocidades, bascula Tecnocor 1kg 1-C, platos de aluminio, jarra de un litro, cucharas, colador y

botella PET de un litro (ver anexo 2).

Etapa 3: Andlisis quimico proximal
Se determindé la composicion nutricional de la bebida por triplicado (humedad, proteinas, lipidos,

fibra y cenizas) a través de este analisis (ver anexo 3).

Determinacion de humedad: Se determiné por deshidratacion utilizando una estufa de secado

(Marca Felisa®, Modelo 292A, México), mediante la técnica de la AOAC publicada en 1984.

Determinacion de cenizas: Se determind por incineracion utilizando una parrilla de
calentamiento (Marca Corning®, Modelo PC-400 México) y mufla (Marca Sib Lindberg®,
Modelo CTDC-002, México), mediante la técnica de la AOAC publicada en 1984.

Equipo humedad y cenizas:

Pinza para crisol, balanza analitica OHAUS, parrilla eléctrica CORNING Hot Plate, crisoles,
cajas Petri, termometro, desecador, mufla electronica con indicador de temperatura

LINDBERG, estufa de secado con control de temperatura FELISA.

Extracto etéreo (lipidos): Se determind el contenido de grasa por diferencia de peso con respecto
a la grasa extraida utilizando Extractor Soxhlet (Marca Lab-Line®, Modelo 5000 U.S.A) y estufa
de secado (Marca Felisa®, Modelo 292A, México), mediante la técnica de la AOAC publicada
en 1984.

Equipo:
Matraz bola con fondo plano y cuello esmerilado de 250 mlL, equipo de extraccion Soxhlet,
petlas de vidrio, vaso de precipitado de 50 mL, pinza para crisol, balanza analitica OHAUS, papel

filtro, desecador, embudo con cuello largo.

Fibra cruda: Se determiné el contenido de Fibra Cruda por diferencia de peso utilizando el
equipo de digestion de fibra (Marca Labconco®, Modelo 300010 U.S.A), mediante la técnica de
la AOAC publicada en 1984.
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Equipo:

Vaso de Berselius, probeta de 50 ml, vaso de precipitado de 250 ml, embudo de cuello largo,
balanza analitica OHAUS, digestor de fibra cruda LABCONCO, papel filtro, sistema de vacio,
pipeta de 10 mL.

Determinacion de proteina cruda por el método de Microkjeldahl: Se determiné por férmula el
contenido de nitrégeno y el porcentaje de proteina cruda utilizando el digestor micro
KJELDAHL (Marca Labconco®, Modelo 60300 México), mediante la técnica de la AOAC
publicada en 1984.

Equipo:

Campana de extraccion, balanza analitica OHAUS, digestor Micro- Kjeldahl LABCONCO,
matraz Micro- Kjeldahl 30 mL, pipetas graduadas, espatula, matraz de destilacion, refrigerante,
pinzas de tres dedos, soporte universal, mechero, tripode, malla de asbesto, mangueras, probeta
de 100 mlL, pipetas graduadas de 10 mL, pinza para bureta, bureta de 25 mL., matraz Erlenmeyer

100 mL, pipeta volumétrica de 10 mL.

Extracto libre de nitrégeno
La cuantificaciéon de carbohidratos se realizé por diferencia, después de determinar humedad,
proteina, grasa, cenizas y material no digerible (fibra cruda) con la siguiente formula:

ELN=100- (%H + %C + %Gsu + % Psu + %0Fsn)

Etapa 4. Andlisis sensorial

La evaluacién sensorial se realiz6 con jueces no entrenados del séptimo semestre de la
licenciatura de Nutriologfa de la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas, participando 30
mujeres y 20 hombres con un rango de edad de 21 a 28 afios. quienes a través de una papeleta
dieron a conocer el nivel de agrado del color, sabor y olor de la bebida elaborada con almendra,

cacahuate y avena (ver anexo 4y 5).

DESCRIPCION DEL ANALISIS ESTADISTICO

Las tablas y graficas de los datos obtenidos se realizaron en el programa Excel; para el analisis

de los resultados de las encuestas y de la prueba de aceptacion sensorial.
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TECNICA DE ANALISIS ESTADISTICO

Se utilizé estadistica descriptiva. Se ordend la informacién obtenida de las encuestas en el

programa Excel, y posteriormente se grafico.

DESCRIPCION DEL ANALISIS ESTADISTICO

Las tablas y graficas de los datos obtenidos se realizaron en el programa Excel; para el analisis

de los resultados de las encuestas y de la prueba de aceptacion sensorial.
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PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

ELABORACION DE LA BEBIDA

Tabla 1 Concentracion de la bebida

Ingredientes | Cantidad
Agua 1000 mL
Almendra 100g
Cacahuate 25¢g
Avena 25¢

Al preparar la bebida, se observé la presencia de solidos dentro de la muestra obtenida, razén
por la cual su ingestién resultaba dificil, debido principalmente a la composicion fisica de la
almendra y cacahuate que son de una consistencia mas dura en comparaciéon con la avena. Por
tal motivo se opto por colar la bebida para una degustacion mas agradable.

La mezcla de los ingredientes de la bebida dio como resultado una tonalidad “crema” semejante
al de la horchata de avena, el sabor que present6 fue ligeramente dulce, el olor predominante es

el del cacahuate al igual que en el sabor (ver anexo 1).

ANALISIS QUIMICO PROXIMAL DE LA BEBIDA

Se llevé a cabo el analisis para obtener el porcentaje de humedad, ceniza, fibra, proteina, grasa y
carbohidratos, teniendo un elevado porcentaje de humedad (89.3%) al ser una presentacion

liquida. Se encontré que la bebida aporta todos los macronutrientes, ademas de minerales y fibra.

Tabla 2 Valor nutrimental de 1a bebida en 100 mL en base htiimeda

Nutrientes % Kcal
Humedad 89.3 -—
Cenizas 1.92

Fibra 1.80

Grasa 2.10 18.9
Proteinas 1.20 4.8
Carbohidratos 3.68 14.72
Total: 100 38.42

En la tabla 2 se muestra la cantidad de nutrientes que contiene la bebida, obtenida del analisis

quimico proximal, por triplicado. A través de éste se observa que el producto contiene los tres
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macronutrientes (carbohidratos, lipidos y proteinas) mediante los cuales se pudieron obtener las
calorias por el factor Atwater, ademas, el analisis de la bebida muestra contenido de fibra y
minerales. Aunque no puede sustituir una “comida completa”, si es posible consumirla como un

alimento saludable, al contener una cantidad importante de nutrientes.

ANALISIS SENSORIAL DE LA BEBIDA

En cuanto a la prueba de analisis sensorial se realiz6 con una muestra de 50 alumnos
pertenecientes a la Facultad de Ciencias de la Nutricién y Alimentos, participando 30 mujeres y
20 hombres con un rango de edad de 21 a 28 afios. De acuerdo con los datos obtenidos el olor
fue una de las caracteristicas con totalidad de aceptacion (100%), seguida del sabor (96%), del

color, el 76% sefalé que es de su agrado.

B Me gusta mucho

= Me gusta ligeramente

B Ni me gusta ni me
disgusta

B Me disgusta ligeramente

m Me disgusta mucho

Figura 7 Grado de aceptacion del color

El grafico resume las opiniones de los jueces con respecto a esta caracteristica; se puede observar
que una minorfa (24%) le es indiferente el color, mientras que el 76% restante si expresa su

preferencia a favor de la coloracioén de la bebida.
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= Me gusta mucho

® Me gusta ligeramente

B Ni me gusta ni me
disgusta

m Me disgusta ligeramente

m Me disgusta mucho

Figura 8 Grado de aceptacion del sabor

La bebida present6é un sabor ligeramente dulce. Resalta, de los tres ingredientes principales, el
sabor a cacahuate. Con respecto a este atributo el 4% de los participantes expresé que el sabor
de la bebida le es indiferente, mientras que el 96% dijo gustarle de ligeramente (42%) a mucho
(54%).

B Me gusta mucho

= Me gusta ligeramente

B Ni me gusta ni me
disgusta

® Me disgusta ligeramente

m Me disgusta mucho

Figura 9 Grado de aceptacion del olor
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El 100% de la poblacion participante considera que el olor de la bebida es agradable, siendo asi
una de las caracteristicas organolépticas con mayor grado de aceptacion. Cabe resaltar que el
ingrediente que predomina en este atributo es el cacahuate, resultando en la bebida un olor dulce,

similar al de un mazapan.

OPINION SOBRE EL PRODUCTO, CONSUMO E INVERSION EN BEBIDAS
VEGETALES

En esta seccion se incluyen datos que permiten conocer las sugerencias de los estudiantes para
mejorar el producto; asi como la frecuencia con la que ellos compran bebidas vegetales y al

mismo tiempo el gasto generado en bebidas.

Figura 10 Porcentaje de personas que sugieren cambios en el producto

El 36% de los estudiantes sugiri6 modificar algunas caracteristicas de la bebida, dentro de ellas
mencionaron el aumento de la concentracion de los ingredientes (almendra, cacahuate, avena y
azucar). Mientras que el 64% afirma no ser necesario, debido a que presenta un sabor agradable.
Debido a que la mayorfa opina no ser necesario cambio alguno, se considera ideal mantener la
bebida con las concentraciones de ingredientes ya establecidos para no alterar la cantidad de

nutrientes que se determinaron.
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m Sf

" No

Figura 11 Porcentaje de personas que recomendarian la bebida

El 98% (49 personas) de la poblaciéon expresa que recomendaria la bebida debido a su buen
sabor, los nutrientes que aporta, ademas de ser una bebida original y buena opcién de consumo.
Tan solo el 2% (una persona) indicé que no recomendatia el producto, aunque no expuso razéon

alguna.

® A)Ninguna
EB)1-3
= (C) Mas de 3

Figura 12 Frecuencia de consumo de bebidas por semana
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El 40% de la poblacién afirma no consumir bebidas vegetales durante la semana, mientras que
el 60% si lo hace regularmente; de este grupo, el 50% de 1 a 3 veces y el 10% mas de 3 veces. Se
observa un porcentaje alto de consumo de bebidas vegetales, posiblemente por el conocimiento
que ellos tienen de la importancia de una alimentacion saludable, ya que cursan la licenciatura en
Nutriologfa. De la informacién obtenida se puede visualizar que la bebida de almendra, cacahuate
y avena serfa consumida por esta poblacion, debido a que ellos ya integran una bebida vegetal en

su alimentacion.

m A)$0

E B)$10-$15
" 0)$15-$20
H D)$20 o0 mas

Figura 13 Inversion de bebidas al dia

Los resultados indican que el 82% (41) de los estudiantes participantes gastan 10 pesos o mas en
la compra de cualquier tipo de bebida durante el dfa, mientras que so6lo el 18% no invierte en la
compra de estos productos. Mas de la mitad de los encuestados destinan de $10 hasta § 20 pesos.
En la figura 4 se observa que el 60% de los alumnos consumen bebidas vegetales durante la
semana, por lo que parte del gasto que ellos generan esta destinado a la compra de estos

productos, mientras que el 40% restante no lo hace.
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COSTO DE LA BEBIDA
Tabla 3 Costo para elaborar un litro de bebida

Ingredientes Cantidad Precio total $ Cantidad Precio unitario
$

Almendra 1kg 0.0 100¢ 0.0
Avena lkg 32 25¢g 0.8
Cacahuate lkg 60 25¢ 1.5
Agua 20L (Garrafén) 12 1L 0.95
Aztcar 1kg 16 525¢ 0.84
Vainilla 250 mLL 15 10mL 0.6

Total: 135 4.69

La inversion para elaborar la bebida es de bajo costo, debido a que la materia prima se consigue
de manera local a granel en diferentes tiendas, ademas, la almendra utilizada no tuvo ningun

costo debido a su recoleccidon en diferentes arboles de la ciudad.
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CONCLUSIONES

La salud esta relacionada ampliamente con la alimentacion. Es necesario incluir todos los grupos
de alimentos para obtener los nutrientes indispensables para el correcto funcionamiento de
nuestro cuerpo. Existen muchos factores que influyen en la eleccién de los alimentos, como lo

son; las costumbres, lugar de origen, religion, ocupacion, etcétera.

Durante la etapa universitaria, en gran parte de los casos, surge un cambio en el estilo de vida,
caracterizado por el consumo de alimentos de alto valor calérico que no satisfacen los
requerimientos nutricionales. Esto sucede aun entre estudiantes de la Licenciatura en Nutriologia
quienes, por su carrera, son quienes tienden a cuidar mas su alimentaciéon. Por lo tanto, es

importante que, en su entorno, los alumnos tengan al alcance alimentos nutritivos por los cuales

decidir.

Al desarrollar una bebida a base de almendra, cacahuate y avena, se promueve el consumo de
alimentos de origen vegetal y el consumo de un alimento nutritivo que contiene macronutrientes
y micronutrientes, importantes en el desarrollo académico y actividades cotidianas de los
estudiantes. Cabe resaltar que la almendra que se utiliz6 es poco consumida en Tuxtla a pesar de

que se da todo lo el afio y se encuentra en casi toda la ciudad.

Mediante los resultados obtenidos de la prueba sensorial y la encuesta, se concluye que el
producto desarrollado es aceptado por la poblaciéon estudiantil. Una de las caracteristicas
organolépticas con mayor grado de aceptacion fue el olor (100%), seguido del sabor (96% de
aceptacion) y el color (76% de agrado). El cacahuate fue el ingrediente predominante en el sabor

y olor, tal caracteristica fue de agrado a los jueces.

En cuanto a la encuesta, se observé un consumo alto de bebidas vegetales (60% de una a tres
veces por semana), aunque esto es un fendmeno propio de estudiantes de la Licenciatura en
Nutriologia, por lo que setfa recomendable realizar dicha encuesta en personas que estudian otro

tipo de licenciaturas.
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PROPUESTAS Y SUGERENCIAS

Debido a que las pruebas sensoriales fueron realizadas a estudiantes de nutricién ellos
afirmaron (60%) consumir bebidas de origen vegetal, serfa interesante conocer esta

informacién en alumnos de otras carreras.

Analizar en qué medida la bebida puede ser consumida por personas con diabetes, y

como afecta en los niveles de glucosa.

Por los nutrientes que contiene es importante investigar si es una opcion de bebida
energética en deportistas, o investigar qué ingredientes se le puede agregar para que los

deportistas puedan consumirla.

Investigar en qué tipo de poblacién no serfa recomendable esta bebida, y de esta manera
buscar las adecuaciones necesarias para que esté al alcance de todos sin provocar dafios

a la salud.
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GLOSARIO
Acido glutamico: El acido glutimico es uno de los aminodcidos méas abundantes del
organismo. Se considera un aminoacido no esencial porque se puede sintetizar en
muchos tejidos, teniendo un papel fundamental en el mantenimiento y el crecimiento
celular.
Aminoacidos: Los aminoacidos son la base de las proteinas.
Asimilacién: Hablamos del tiempo que se tarda en descomponer los alimentos en los
compuestos mas simples que el organismo puede utilizar para generar energfa o construir
musculo entre otras funciones.
B-glucano: Sustancia que se encuentra en las bacterias, las plantas y ciertos alimentos
como la levadura de panaderfa, los granos de cereal y los hongos. Es un tipo de
polisacarido compuesto por una secuencia de moléculas de glucosa (aztcar) unidas entre
si.
Bilis: Liquido producido por el higado que es de color amarillo verdoso y de sabor
amargo.
Colesterol: El colesterol es una sustancia cerosa y parecida a la grasa que se encuentra en
todas las células de su cuerpo. Su cuerpo necesita algo de colesterol para producir
hormonas, vitamina D y sustancias que le ayuden a digerir los alimentos.
Acidos grasos: Los é4cidos grasos son 4cidos organicos monocarboxilicos, en su
composiciéon predominan el carbono, oxigeno e hidrégeno; elementos de gran
importancia dentro de la quimica organica.
Desasimilacion: Proceso inverso a la asimilacion, en el que los compuestos que forman
parte del organismo son eliminados de él.
Esteroides hormonales: Una hormona esteroide es un esteroide que actia como una
hormona. Ayudan en el control del metabolismo, inflamacién, funciones inmunoldgicas,
equilibrio de sal y agua, desarrollo de caracteristicas sexuales, y la capacidad de resistir
enfermedades y lesiones.
Fosfolipidos: Variedad de lipidos (glicéridos) que contienen acido fosfoérico y un acido
aminico o un alcohol nitrogenado. Los fosfolipidos sanguineos se encuentran en las

moléculas complejas de las lipoproteinas.
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Glicolipidos: La diferencia entre glicolipidos y fosfolipidos consiste en que los
glicolipidos o glucolipidos son biomoléculas compuestas por un lipido y un grupo
glucidico o hidrato de carbono

Glicidos: También conocidos como carbohidratos, son una fuente esencial de energfa
para el organismo.

Glutelina: Las Glutelinas son proteinas, pertenecientes a la categoria de esferoproteinas
(dada la forma esférica de la molécula), y se encuentran mayoritariamente en los cereales
(trigo, avena, centeno, cebada).

Gluteninas: La Glutenina (denominada también como gluteina) es una glutelina derivada
del trigo (Triticum). Es conocida como una de las proteinas que contiene el trigo, junto
con la gliadina para formar el gluten.

Homocisteina: La homocisteina es un aminoacido que se sintetiza en el organismo a
partir de otro: la metionina. La tnica fuente de metionina es la ingesta, a partir
principalmente de proteinas animales.

Lipasa pancreatica: La lipasa pancreatica es una enzima (EC 3.1.1.3) que se produce en
el pancreas y se secreta en el intestino delgado donde ayuda a descomponer las grasas
(lipidos) que comemos.

Pectinas: Sustancia neutra que se encuentra en muchos tejidos vegetales y que se emplea
en alimentacion para dar consistencia a la mermelada y a la gelatina.

Mucilagos: Sustancia organica de textura viscosa, semejante a la goma, que contienen
algunos vegetales.

Prolaminas: Son un grupo de proteinas vegetales con gran contenido en prolina. Se
encuentra en los cereales, recibiendo diversos nombres en funciéon del mismo: gliadinas
en el caso del trigo, hordeinas en la cebada, las secalinas en el centeno y las aveninas a la
avena.

Protidos: Proteinas

Prostaglandinas: Las prostaglandinas son un conjunto de sustancias de caracter lipidico.
Las prostaglandinas afectan y actdan sobre diferentes sistemas del organismo, incluyendo

el sistema nervioso, el tejido liso, la sangre y el sistema reproductor; juegan un papel
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importante en regular diversas funciones como la presion sanguinea, la coagulacion de
la sangre, la respuesta inflamatoria alérgica y la actividad del aparato digestivo.

Rafinosa: La rafinosa es un glicido trisacarido compuesto por glucosa, fructosa y
galactosa. Se encuentra, principalmente, en las leguminosas: soya, frijoles, garbanzos,
cacahuates, chicharos, alubias, etc.

Triglicéridos: Los triglicéridos, también llamados de triacilglicéridos o trigliceroles, son
las principales grasas de nuestro organismo y componen la mayor parte de grasa de

origen vegetal y animal.
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ANEXO 1. RECOLECCION Y SECADO DE ALMENDRAS
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ANEXO 2. ELABORACION DE LA BEBIDA
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ANEXO 3. ANALISIS BROMATOLOGICO
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ANEXO 4. PRUEBA DE ACEPTACION SENSORIAL
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ANEXO 5. HOJA DE RESPUESTA DEL ANALISIS SENSORIAL

Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas
Facultad de Ciencias de la Nutricion y Alimentacion
Licenciatura en Nutriologia

Bebida a base de almendra, cacahuate y avena
EDAD: GENERO: F M

Frente a usted estd la muestra de una bebida con ingredientes vegetales, pruébela y seleccione con
un circulo la opcién que indique el grado de aceptacion.

COLOR SABOR OLOR
ME GUSTA MUCHO ME GUSTA MUCHO ME GUSTA
MUCHO
ME GUSTA ME GUSTA ME GUSTA
LIGERAMENTE LIGERAMENTE LIGERAMENTE
NI ME GUSTA NI NI ME GUSTA NI ME NI ME GUSTA NI
ME DISGUSTA DISGUSTA ME DISGUSTA
ME DIGUSTA ME DIGUSTA ME DIGUSTA
LIGERAMENTE LIGERAMENTE LIGERAMENTE
ME DISGUSTA ME DISGUSTA MUCHO ME DISGUSTA
MUCHO MUCHO

A continuacién, por favor responda las siguientes preguntas:

1. ¢Le cambiaria algo al producto?
Si() No() ¢Qué? ¢Por qué?
2. ¢(Recomendaria este producto?
Si( ) No( ) ¢Porqué?

3. ¢Con que frecuencia consumes bebidas vegetales durante la semana?
a) Ninguna b)1-3 c¢)masde3

4. (Cuanto gastas en bebidas al dia?
a) $0 b)$10-15 ) $15-20 d) 20 0 méas

iiGracias por su colaboracion!!
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