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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue investigar diferentes barras energéticas elaboradas a base de
cereales para lo cual se identificé los cereales mas utilizados en la elaboracién de barras
energéticas y se realiz6 una comparacion para verificar el valor nutricional de cada cereal
utilizado, mediante la busqueda de repositorios de tesis (Universidad de Guayaquil, Universidad
de las Ameéricas), articulos cientificos (investigacion y desarrollo en ciencia y tecnologia de
alimentos). Las materias primas mas utilizadas por los distintos autores son: amaranto, avena,
quinoa y trigo y la incorporacion de varios ingredientes en los que destaca: miel de abeja, coco,
panela, chocolate, mantequilla, agua, azlcar, con un peso en barra de 25g, 30g, 50g, 100g. Se
analiz6 cinco valores nutricionales: energia (Kcal), proteina, carbohidratos, fibra y grasa. Para
realizar los andlisis estadisticos se trasformo todos los datos obtenidos a un mismo peso en barra
de 100g, y se compar6 cinco formulaciones de cada materia prima por cada componente
nutricional. Se obtuvo en amaranto, avena, quinoa y trigo los siguientes resultados en energia
(383.50, 435.71, 409.97 y 249.42 Kcal respectivamente), proteina (10.56, 12.16, 11.63 y 12%
respectivamente), carbohidratos (60.40, 63.42, 51.40 y 42.63% respectivamente), fibra (6.12,
3.87, 9.18, 10.22% respectivamente) y grasa (12.90, 16.19, 13.84 y 11.03% respectivamente). Se
concluye que las barras energéticas a base de avena y quinua contienen los mejores valores
nutricionales de carbohidratos, proteina, energia y grasa, sobre todo posee un alto contenido de
fibra lo que le da un valor agregado de los otros cereales estudiados, cual es importante ya que

este componente nutricional es una fuente y una opcion benéfica para la salud.

PALABRAS CLAVES: <BARRAS ENERGETICAS> <CEREALES> <VALOR
NUTRICIONAL>, < ENERGIA>, < FIBRA DIETARIA>.
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ABSTRACT

In this study, the objective was to investigate different energy bars made from cereals. The most
common cereals used in the production of energy bars were identified and compared to verify the
nutritional value of each cereal used. Thesis repositories from universities (University of
Guayaquil, University of the Americas), scientific articles (research and development in food
science and technology) were analyzed and the results showed that the most common raw
materials used by different authors are: amaranth, oats, quinoa and wheat. Other ingredients are
also included, the ones that stand out are: honey, coconut, panela, chocolate, butter, water and
sugar. The bar weights 25¢g, 30g, 50g, 100g. Five nutritional values were analyzed: energy (Kcal),
protein, carbohydrates, fiber and fat. To perform the statistical analyzes, all the data obtained were
transformed to the same weight in a 100g bar, and five formulations of each raw material were
compared for each nutritional component. The following results were obtained in amaranth, oats,
quinoa and wheat in energy (383.50, 435.71, 409.97 and 249.42 Kcal respectively), protein
(10.56, 12.16, 11.63 and 12% respectively), carbohydrates (60.40, 63.42, 51.40 and 42.63%
respectively), fiber (6.12, 3.87, 9.18, 10.22% respectively) and fat (12.90, 16.19, 13.84 and
11.03% respectively). It is concluded that the energy bars based on oats and quinoa contain the
best nutritional values of carbohydrates, protein, energy and fat. It also has a high content of fiber
which adds value compared to the other cereals studied. This makes an important contribution to

the cereal bar since this is a nutritional and beneficial component for health.

KEY WORDS: <ENERGY BARS>, <CEREALS>, <NUTRITIONAL VALUE>, <ENERGY>,
<DIETARY FIB
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INTRODUCCION

En la actualidad la humanidad tiene una nueva perspectiva en cuanto al consumo alimenticio, las
personas ya no estan acostumbradas a las diferentes caracteristicas que presentaban los productos
de hace décadas; en cambio ahora buscan alimentos y productos novedosos que aporten a una
mejor forma de nutrirse y alimentarse. En este parametro nutricional, las proteinas desempefian
un papel esencial en la alimentacién humana por su aporte de aminodcidos a la dieta y por sus
propiedades funcionales (Rambay, 2017, p 7). Asi mismo, existe mayor interés por la ingesta correcta
de alimentos balanceados que permitan corregir problemas de salud, que tienen como origen la
inadecuada alimentacion. Los consumos de barras alimenticias tienen esta tendencia y son
elaboradas a partir de cereales extruidos con sabor agradable dulce, que son fuentes de vitaminas,

minerales, fibra, proteinas y carbohidratos complejos (Gutkoski et al, 2007, p.356).

Las barras energéticas son alimentos nutritivos, beneficiosos para la salud y ayudan a recuperar
la energia gastada en las actividades diarias, es un producto dirigido a personas de diferentes
edades que desean cuidar su salud (Badillo, 2011, p 35), al ser un producto de alto contenido proteico
y energético estan disefiadas para personas gue realizan deportes intensos y prolongados con un
mayor componente aerébico, ademas, aportan la energia necesaria para mantener el calor corporal
en condiciones ambientales adversas (Yenque, 2016, p 15). Estas barras energéticas se sugieren
restringir a nifios y adolescentes, personas mayores a 50 afios y a quienes no realizan ningun tipo
de actividad fisica ya que estas barras tienen una gran cantidad de carbohidratos azlcares y
calorias, lo que generaria problemas de sobrepeso con lo cual se estaria exponiendo a problemas

cardiacos o de presion arterial.

Por eso se recomienda el consumo de fibra en nifios de 15-20 gramos de fibra/dia, en adolescentes
y adultos de 20-35 gramos de fibra/dia y personas mayores de 50 afios un promedio de 38 gramos
de fibra/dias (Muy saludable, 2021).Los cereales aportan cantidades elevadas de hidratos de carbono,
fibra, vitaminas y minerales, cuya contribucién a la dieta media ayuda a alcanzar las ingestas
recomendadas y los objetivos nutricionales vigentes, por lo que su consumo en la cantidad
aconsejada supone un beneficio nutricional. Se asocia con una proteccion frente al padecimiento
de diversas enfermedades cronico degenerativas (cardiovasculares, diabetes, sindrome
metabdlico y cancer), ayudando en el mantenimiento de la salud digestiva y del peso corporal
(Ortega et al, 2015 p.26). Por esta razon la finalidad de esta investigacion comprende el aporte

nutricional de las barras energéticas a través de los cereales.



La quinua (Chenopodium quinoa), la avena (Avena sativa), el amaranto (Amaranthus caudatus)
y el trigo (Triticum vulgare) son granos andinos que se caracterizan por contener proteinas de alto
valor bioldgico aminoacidos esenciales disponibles al organismo animal para satisfacer su
requerimiento durante una situacion biolégica y valor nutricional como aminoécidos para sintesis

de proteinas totales juntamente con otros nutrientes (Jacobsen et al, 2003 p.17).

Por tal razdn la presente investigacion bibliogréfica tiene como objetivos especificos identificar
los cereales mas utilizados, realizar comparaciones de las barras energéticas de los analisis
realizados de las barras energéticas y determinar mediante el uso de la revision bibliogréfica que
formulacion seria la idonea para la elaboracion de una barra energética a base de cereales.



CAPITULO |

1. MARCO TEORICO REFERENCIAL

1.1 Barras Energéticas

Las barras energéticas o barras de cereales son alimentos funcionales; alimentos combinados,
enriquecidos o fortificados; debido a los compuestos bioactivos del producto contribuyen al
beneficio de la salud por las personas que lo consumen. Son un suplemento alimenticio,
consumido por atletas u otras personas fisicamente activas, para mantener las necesidades
calorificas producidas por su actividad fisica vigorosa. Como su nombre indica, son una fuente
de energia alimenticia, principalmente carbohidratos complejos. Algunas barritas contienen una

fuente de proteinas, asi como una seleccion de vitaminas y minerales (Ifarritu & Vega, 2001, p.8).

Las calorias en la comida vienen de tres fuentes principales: grasas, proteinas y carbohidratos. En
un gramo de grasa hay nueve calorias, mientras que en un gramo de proteinas o carbohidratos hay
cuatro calorias. Estas aportan entre 100 y 150 calorias, con un peso de alrededor de 30 gramos.
La fibra también suele afiadirse a las barras energéticas para aumentar el volumen sin calorias y
hacer mas lenta la absorcién de glucosa. Las barras energéticas son una fuente de energia rapida
y a la vez prolongada, gracias a su proporcion de azlcares simples y compuestos. Ademas, son
bajas en grasa. Los hidratos de carbono son el ingrediente principal de estos productos, en
concreto, en forma de glucosa y fructosa, lo que permite recargar de manera muy rapida los

depositos de glucdgeno (Andrade, 2017, p.6).

Las barras nutritivas son practicas, populares, y abundan en marcas y gustos de todo tipo, se han
convertido hoy en dia, en una sana y facil alternativa como desayuno, snack o merienda, ya que
los cereales son muy importantes por su excelente aporte de energia en base a su contenido en
hidratos de carbono, proteinas y muy pocas grasas pero de tipo insaturadas beneficiosas para la
salud, vitaminas del complejo B, hierro, magnesio, fésforo y potasio siendo las opciones méas
recomendables son las que contienen: frutas deshidratadas o secas, soja, semillas, yogur, leche,
gelatina y salvado donde las opciones mas recomendables son las que contienen: frutas

deshidratadas o secas, soja, semillas, yogur y salvado (Olivera et al, 2012).

En nuestro pais, las barras de cereales o barritas de cereal se conocieron aproximadamente en el
afio 2000. En un principio, orientadas a deportistas y luego como alternativa para resolver alguna

de las comidas del dia.



Actualmente su composicién varia entre las diversas opciones que existen en el mercado y su
consumo se ha promovido, por medio de publicidades, como alternativas saludables y nutritivas
de alimentacion. Las hay bajas en calorias, glicidos y grasas y/o enriquecidas con fibras y
proteinas. También en lo que hace a sabores, hay algunos disefiados para satisfacer el paladar del

publico adulto y otros disefiados para los més jovenes (Pefiafiel, 2013, p.25).

1.1.1 Valor Nutricional

La composicién nutricional de las barras energéticas es muy diversa: los carbohidratos
representan entre el 60 y 77% de las barras comerciales; la grasa va desde un 3% hasta el 24%
entre las distintas marcas. El contenido de proteinas se encuentra entre el 4% y el 15%; el aporte
energético se encuentra alrededor de 370 a 490 calorias cada cien gramos aproximadamente.

Generalmente se encuentran enriquecidas con vitaminas y minerales (Ochoa, 2012, p.11).

Cada fabricante tiene sus propias formulaciones utilizando ingredientes como nueces, frutas
deshidratadas y condimentos para crear sus barras (Carrasco, 2010, p.76). Generalmente se estima
que las barras energéticas tengan un alto contenido de carbohidratos, puesto que estos son
utilizados como fuente de energia de corta duracién para actividades de desempefio méaximo,
mientras que las grasas se utilizan como energia a largo plazo y las proteinas sirven para mantener
y reparar tejidos corporales, sin embargo, pueden funcionar como una fuente menos eficiente de

energia

1.1.2 Usos

Si se consume una barra energética antes de hacer ejercicio, se asegura evitar una disminucion de
azucar en el torrente sanguineo, también nutre la musculatura ya que los musculos almacenan
energia en forma de glucdgeno; reduce la sensacion de hambre y actta como factor psicolégico

al tranquilizar la mente sabiendo que el cuerpo va a estar bien alimentado.

Las barras energéticas son muy practicas, su forma compacta y pequefia hace que sean muy faciles
de llevar y son una opcion saludable para cubrir las necesidades de nutrientes. Son una fuente de
calorias e hidratos de carbono Utiles para aumentar la resistencia fisica durante actividades

deportivas (Escrig, 2017, p.10).

1.1.3 Tipos de Barras Energéticas

La clasificaciéon de las barras energéticas (ver tabla 1-1) se puede hacer atendiendo a varios
criterios, los mas I6gicos: segun el contendio principal de nutrientes que marcara el uso preferente
al que esta destinado, y segin su ingrediente prioritario que determinara las caracteristicas

sensoriales de la barra (Burgos & Murillo, 2017, p.20).



Tabla 1-1: Clasificacién de Barras Energéticas.

Tipo de Barra Caracteristica Imagen

Ayuda a recuperar energia de forma instantanea o lenta;
esto depende exclusivamente del tipo de cereal con el

que se elabore las barras energéticas. Si la barra es

Barrites  ricas  en elaborada con cereales de origen natural las energias se

Hidratos de Carbono recuperan de forma més lentay si por el contrario se usan

ingredientes que hayan pasado por procesos de refinado

la energia se recuperara de inmediato.

Contienen altos niveles de hidratos de carbono y sus
proteinas son més elevadas entre un 5% y 20%. Estasm
barras normalmente se elaboran a base de frutas secas

Barritas  ricas  en

PROTEIN BAR

que son las que aportan energia y proteinas y la vuelven
Proteinas.

HEINIEOTDE MIAIE M

mas féacil de digerir; cominmente la consumen quienes

practican ejercicios anaerdbicos como musculacion,

gimnasia, culturismo, trabajo de fuerza, etc.

Fuente: Burgos & Murillo, 2017..

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

1.1.4 Tipos de Barras Energéticas

Ecuador es un pais que tiene los recursos necesarios e ingredientes idoneos para elaborar estos
productos y marcar diferencia en el mercado estadounidense debido a la extensa variedad de
ingredientes que se pueden incluir en estas barras y que el pais norteamericano no posee (Carranza
et al. 2017). Batery Alimento es una empresa que elabora snacks nutritivos, con ingredientes como
el mortifio, granola, almendra comun y la almendra Sacha Inchi, producto que toma fuerza y
consiste en una nuez cultivada en Ecuador, donde la capacidad de produccion de la fabrica en

Ecuador es de 200 mil barras energéticas diarias (El Norte, 2016).

1.2 Cereales

Los principales cereales utilizados en la alimentacion humana son: el trigo (Triticum vulgare), la
cebada (Hordeum vulgare), el centeno (Secale cereale), avena (Avena sativa); éstos, tienen su
origen en Europa, el arroz (Oryza sativa) en el Oriente, el maiz (Zea mays) en América. El
consumo de los cereales proporciona més del 50% del total de energia necesaria para el ser

humano (Verdini, 2018).



Los cereales (trigo, avena, maiz, arroz, cebada, centeno) son muy importantes por su excelente
aporte de energia en base a su contenido en hidratos de carbono, ademds de aportar fibra las
versiones integrales, proteinas vegetales incompletas (de bajo valor bioldgico: la relacion de
aminoacidos esenciales es escasa. Son proteinas de origen vegetal) que pueden combinarse con
otras proteinas y mejorar su calidad, muy pocas grasas, pero de tipo insaturadas beneficiosas para
la salud, vitaminas del complejo B (menos B12, de origen animal), hierro, magnesio, fosforo y

potasio. Por ser de origen vegetal, no contienen colesterol (Marquez & Pretell, 2018, p.69).

Este grupo de alimentos aporta hidratos de carbono denominados complejos (almidon vy fibra)
porque se asimilan lentamente y la energia que proporcionan es por largo tiempo. A diferencia de
los azucares y dulces (hidratos de carbono simples) que se digieren rapidamente y, por lo tanto,
aportan energia inmediata; la otra diferencia es que éstos Ultimos no van acompafiados de
nutrientes esenciales para el organismo (se dice que aportan calorias “vacias”) como lo hacen los
alimentos que aportan hidratos de carbono complejos (Viviant, 2006). Ver (Tabla 2-1) clasificacion

taxonémica de los cereales.

Tabla 2-1: Clasificacion taxonémica de los cereales

Subfamilia Tribu Género Especie
Pooidae (Festucoideae)  Hordecae (Triticeae) Hordeum H. vulgare (Cebada)
Tritiam T. durum (Trigo duro)

T. cestivum (Trigo harinero)

Secale S. cereale (centeno)
Aveneae Avena A. sativa (Avena)
Panicoideae Andropogoneae Sorghum S. bicolor (Sorgo)
Zeae (Maydeae) Zea Z. mays
Oryzoideae Oryzeae Oryza O. sativa (Arroz)

Fuente: Hernandez, 2016.

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

El contenido proteico de los cereales es muy variable, entre un 6 y un 16% del peso, dependiendo
del tipo de cereal y del procesamiento industrial. La composicién en aminoécidos de las proteinas
de los cereales depende de la especie y variedad; en general son pobres en aminoacidos esenciales,

por lo que se las cataloga de proteinas de moderada calidad biolégica.



El contenido en grasas de los cereales naturales es muy bajo; algo mas en el caso del maiz cuyo
contenido en grasa es del 4% aproximadamente y por ello se utiliza para obtener aceite. Los
granos de los cereales contienen muy poca agua, de ahi su facilidad de conservacion. Los cereales
contienen minerales como el calcio, fosforo (aunque la presencia de acido félico interfiere
parcialmente su absorcién), hierro y en menor cantidad potasio (Viviant, 2006). Contienen también
todas las vitaminas del complejo B. Carecen de vitamina A (excepto el maiz amarillo que contiene
carotenos). La vitamina E esté en el germen que se pierde con la molienda del grano y la vitamina
B1, es abundante en el salvado. Aunque a veces se enumeran con ellos algunos pseudocereales.
El cereal forma un fruto en el que el pericarpio recubre, se adhiere y se funde con la sola semilla
y sus cubiertas. Los granos suelen estar en espigas bastante apretadas que en la actualidad pueden
recogerse mecanicamente y liberar las semillas de las cascaras utilizando diversas maquinas. Los
cereales pueden manejarse y conservarse facilmente, circunstancia que les hace preeminentes

entre los alimentos que pueden almacenarse apilados.

1.2.1 Caracteristicas nutritivas

Los cereales, que son la familia de alimentos que esté en la base de la alimentacién humana, por
lo general contienen: muchos hidratos de carbono, alrededor del 70% al 80%, como el almidon;
proteina (hasta un 15% para el trigo duro); lipidos en pequefia proporcioén (menos del 5%). La
semilla esta rodeada por una cuticula compuesta principalmente de celulosa, que es el salvado.
Los cereales son particularmente interesantes por su aporte energético, en forma de azlcares de
descomposicion lenta. También son una fuente de vitaminas y fibra dietética. Sus proteinas
carecen de algunos aminoécidos esenciales como la lisina y el tript6fano (Mérquez & Pretell, 2018,
p.69).
Carbohidratos

Los hidratos de carbono representan el 65-90% del peso seco de los granos de cereales, siendo en
general, mas abundantes en el arroz y cebada (86-88 por 100) y mas escasos en la avena (alrededor
del 65 por 100). EI componente principal de esta fraccion es el almidén. Otros componentes
importantes de la fraccion hidratos de carbono son las hemicelulosas, la celulosa y azucares libres.
Los cereales y sus derivados son ricos en carbohidratos tanto de absorcion rapida (tras la ingestion
pasan a la sangre en poco tiempo) como de absorcion lenta (fibra). EI contenido de la fibra varia

segun el proceso industrial de preparacion (FAO, s/f).
Proteinas

Segun el tipo de cereal varia la cantidad de proteina de cada fraccién. El trigo es el que contiene
la mayor cantidad de prolamina, seguido de cerca sélo por el maiz. En el centeno la fraccion mas
abundante es la albimina, que estd en cantidad comparable a la de la avena por el elevado

contenido proteico de este cereal, y que sin embargo es la minoritaria en el maiz.
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Lipidos

Los granos de los cereales contienen cantidades relativamente pequefias de lipidos, sin embargo,
existen diferencias entre los distintos cereales. El endospermo de la avena contiene lipidos en
cantidad mayor (6-8%) que el trigo (1,6%). Por esta razon el contenido total de lipidos de la avena

es mayor (FAO, s/f.).
Sustancias minerales

El contenido total de minerales en los tejidos vegetales se suele expresar como porcentaje en
cenizas (residuos tras la incineracion). La proporcion de cenizas en los vegetales varia desde
menos del 0.1% hasta un 5% sobre peso fresco, dependiendo de las caracteristicas de cada especie
y de las condiciones de cultivo.Alrededor de un 95% de las sustancias minerales de los cereales
esta formado por fosfatos y sulfatos de potasio, magnesio y calcio. Sin embargo, parte del fésforo

se encuentra al estado de acido fitico (acido inositol hexafosférico) (Astiasaran & Martinez, 2003,
p.139).

1.3 Amaranto

El amaranto, es una planta de raiz pivotante, con numerosas raices secundarias y terciarias,
muchas raices laterales. El tallo es redondo, cilindrico, color verde a la floracién y verde claro
con rosado a la cosecha, y puede llegar hasta 1,8 m de largo. Las hojas son de forma romboidal
lisas, con poca pubescencia, de nervaduras gruesas, de color verde claro cuando jévenes y verde
amarillento a la madures. Llegan a medir hasta 20 cm de largo por 8 cm de ancho en la parte basal.
La inflorescencia o panoja terminal o axilar, muy vistosa, erecta o decumbente de color morado
0 purpura intenso. Las flores son unisexuales, las flores masculinas tienen cinco estambres de

color amarillo (INIAP, 2014).

1.3.1 Descripcion Botanica

El amaranto es el producto de origen vegetal mas completo, es una de las fuentes mas importantes
de proteinas, minerales y vitaminas naturales: A, B, C, B1, B2, B3; ademas de acido félico,
niacina, calcio, hierro y fosforo. Es un alimento con altisima presencia de aminoacidos como la
lisina. Los analisis del grano de ataco presentan entre 14 y 17% de proteina, 14% de fibra, 6% de
grasa, 62% de carbohidratos y minerales. El colorante del ataco contiene proteina, minerales y

antioxidantes (INIAP, 2014).

1.3.2 Caracteristicas nutricionales del amaranto

La semilla de Amaranto compite bien con variedades convencionales de trigo que contiene de 12
a 14% de proteina, con el arroz que contiene de 7 a 10%, con el maiz que contiene de 9 a 10% de

protel’nas y con otros cereales de gran consumo.



Ademas, el Amaranto posee abundante lisina, aminoacido esencial que esta en baja proporcion
en los demas cereales. EI Amaranto tiene el doble de lisina que el trigo, el triple que el maiz, y
tanta lisina como la que se encuentra en la leche. El segundo componente méas abundante del
grano del amaranto es la proteina. Como se observa en la (Tabla 3-1) y ( Tabla 4-1) contenido

nutricional del amaranto y comparacion de la composicion aproximada con algunos cereales.

Tabla 3-1: Contenido nutricional del amaranto variedad alegria.

Ensayos Unidades Valores*
Humedad % 10.50
Proteinas % 11.67
Grasas % 6.87
Cenizas % 2.33
Carbohidratos % 68.44

#Condiciones ambientales 25°C

Fuente: Peralta, 2012.

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

Tabla 4-1: Comparacion de la composicion aproximada entre el grano del amaranto y algunos

cereales
] Amaranto Quinoa Arroz Maiz Freéjol
Caracteristicas Ataco
Blanco

Humedad (%) 13.7 114 13.7 124 11.8 7.5
Proteinas (%) 14.3 18.7 139 7.6 1.7 215
Fibra cruda (%) 13.9 9.8 8.69 24 24 10.0
E.L.N. (%) 61.9 62.2 62.2 68.77 83.2 62.6
Ceniza (%) 3.18 46 46 37 1.7 46
Grasa (%) 6.18 4.6 4.95 2.2 5.0 121

Fuente: Peralta, 2012.

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

Proteina

La semilla del amaranto, aunque es levemente més grande que un grano de mostaza (0.9 - 1.7
milimetros de didmetro), se da en cantidades masivas. Con un contenido proteinico cercano al
18%, la semilla del amaranto se compara favorablemente con los cereales convencionales como
trigo (12 - 14%), arroz (7 - 10%) o maiz (9 - 10%).



El amaranto cuenta con una proteina de excelente calidad, puesto que es el Unico entre los
vegetales de su tipo que contiene todos los aminoacidos esenciales. Casi todos los cereales tienen
una deficiencia de lisina y por lo tanto este aminoacido esencial es una limitacion importante. El
amaranto es comparable en contenido de lisina a la proteina de la leche de vaca es un elemento

alimenticio 6ptimo y “equilibrado” en comparacion con los cereales convencionales (Peralta, 2012).
Carbohidratos

El contenido de carbohidratos del amaranto con respecto a los cereales es de 63g/100g, lo que lo
ubica entre los granos con un contenido mas pequefio de azlcar; entre los carbohidratos
importantes que contiene estan la sacarosa, la rafinosa, la estaquiosa, la maltosa y el inositol, los

dos ultimos en baja proporcion.
Vitaminas y Minerales

Entre los minerales presentes en el amaranto hay algunos de importancia alimenticia como calcio,
fésforo, hierro y zinc. En los cuatro casos mencionados el amaranto contiene cantidades
superiores a las de los cereales tradicionales e incluso las contiene en una mayor proporcion que
la leche maternal; calcio 162mg/100g, fésforo 455mg/100g y hierro 10mg/100g. Con respecto a
las vitaminas el amaranto contiene riboflavina, niacina, acido ascérbico y acido félico, tiamina,
biotina y B-caroteno, todos bésicos para una buena alimentacion. La deficiencia de vitaminas
coadyuva generalmente al desarrollo de una enfermedad, por lo que la inclusion de amaranto en
la dieta puede ayudar a prevenir estas enfermedades causadas por deficiencia de vitaminas (Peralta,

2012). Ver la ( Tabla 5-1) analisis de los minerales de las semilla de amaranto

Tabla 5-1: Analisis de los minerales de la semilla de amaranto y otro tipo de semilla.

Minerales Amaranto Maiz Arroz Trigo
Fosforo 600 228 104 331
Potasio 563 284 214 370
Calcio 303 158 32 56
Magnesio 344 147 106 1.60
Hierro 53 2.3 14 0

Fuente: Peralta, 2012.

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

1.3.3 Produccion de Amaranto en el Ecuador

En el Ecuador la produccion de amaranto es muy baja, debido al desconocimiento de las
propiedades nutricionales que este posee, el Ministerio de Agricultura MAG, tiene programas de

apoyo al productor, que consiste en la capacitacion técnica ademas de la entrega de Kits

tecnoldgicos que contienen semillas, productos agroquimicos, herramientas entre otros.
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Con la finalidad de aportar a la masificacion del cultivo fomentandose en las leyes que aportan a
la soberania y seguridad alimentaria (Haro, 2012 p20). La comercializacion a nivel internacional por
parte del Ecuador es muy baja, ya que en el 2018 tan solo se export6é 25 kg del producto y se
realiza a Alemania y Estados Unidos, este Ultimo es el que mayor demanda tiene del pseudocereal,
solicitando 800 tm por afio, pedido que el pais no puede cubrir debido a los escasos cultivos
existentes. A nivel local la comercializacion se realiza en tiendas especializadas (naturistas) en

productos procesados como harinas o granolas (Jurado, 2019, p.8).
14 Avena

En el Ecuador el cultivo de la avena (Avena sativa) tiene buenas caracteristicas geogréficas,
climéticas y de suelos, que le permiten una adecuada adaptacion y desarrollo, sembrandose en
todo el callejon Interandino en especial en las provincias de Azuay, Cotopaxi, Chimborazo, Loja,
Tungurahua y El Oro (parte alta). En el pais, tiene un ciclo vegetativo segln la variedad usada,
entre la siembray la cosecha de 6 a 7 meses. En el secano los cultivos preferentes son los cereales,
como trigo y avena, y las leguminosas de grano, como el garbanzo, los cuales se desarrollan junto
sistemas mayoritariamente extensivos de produccion animal (ovina, bovinay caprina, para carne)
y sistemas forestales. Los sistemas ganaderos se sustentan en el uso de pastizal natural, el cultivo
de praderas suplementarias de invierno (avena sola o con vicia, y cebada forrajera) y praderas de

siembra (Jiménez, 2014, p.3).

1.4.1 Descripcion Botanica

La avena forrajera (Avena sativa), perteneciente a la familia de las gramineas, es una
planta herbacea anual, que presenta un tallo recto y de una altura aproximadamente de medio
metro 0 metro con entrenudos, sus hojas son alargadas y presenta una inflorescencia llamada
espiga. A continuacion, se describe cada una de las partes que la componen (Jiménez, 2016, p3). Ver
(Tabla 6-1) la clasificacion taxonémica de la avena.

Tabla 6-1: Clasificacion taxondémica de la avena

Reino Plantae
Divisién Magnoliophyta
Clase Liliopsida
Orden Poales

Familia Poaceae
Subfamilia Pooideae
Tribu Aveneae
Género Avena

Especie A.Sativa
Nombre binomial Avena sativa

Fuente: Ochoa, 2012.

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021
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1.4.2 Caracteristicas nutricionales de la avena

El valor nutricional del grano de avena es superior al de otros cereales, al ser la avena mas rica en
aminoacidos esenciales, especialmente en lisina. EI contenido en proteinas digestibles del grano
de avena es mayor que en maiz y también tiene una mayor riqueza en materia grasa que la cebada
y el trigo (Infoagro, 2002). Estd bien establecido que los factores dietéticos desempefian un rol
significativo en el desarrollo de enfermedades crénicas tales como enfermedad cardiovascular y

cancer.

Estudios han demostrado claramente que el consumo de fibra soluble de la avena reduce el nivel
de LDL colesterol y el riesgo de enfermedades cardiovasculares. El 3-glucano es el ingrediente
activo que reduce los niveles de colesterol. Estudios en cultivos celulares indican que las
avenantramidas de la avena pueden prevenir la carcinogénesis de colon a través de sus actividades
anti-inflamatorias y anti-proliferativas. Tomados en conjunto, estos datos apoyan firmemente los
potenciales beneficios para la salud del consumo de avena, en la prevencion de enfermedades
cronicas mas alla de los beneficios derivados de su contenido de fibra soluble (Aparicio & Ortega,
2016). Cuanto mas equilibrado sea el patron de aminoacidos esenciales presentes en un alimento,
mayor es su valor biolégico; y la avena contiene los ocho aminoacidos esenciales para la sintesis
de proteinas. El principal aminoacido que presenta la avena es la lisina. La planta de avena posee
una alta cantidad de grasas vegetales insaturadas, ademas contiene acido linoleico. Ver la (Tabla

7-1) la composicion nutricional de la avena por cada 100 g.

Tabla 7-1: Composicion de la avena por cada 100g.

Humedad (g) 10.7
Calorias (Kcal) 348
Proteinas (g) 12.1
Grasa (g) 7.7
Carbohidratos totales (g) 68
Fibra (g) 1.7
Ceniza (9) 15
Calcio (mg) 55
Fdsforo (mg) 348
Hierro (mg) 4.6
Carotenoide (mg) 0.01
Tiamina (mg) 0.64
Riboflavina (mg) 0.09

Fuente: todosalimentos.com

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

12



1.4.3 Produccién de Avena en el Ecuador

La avena cultivada en el Ecuador es de la variedad sativa es cultivada en climas que tengan climas
de 700 mm de precipitaciones a temperaturas de 22- 30 °C una altitud de 2600 a 3300 msnm para

el consumo humano y de 2800 a 3300 msnm para forraje y produccion del grano.

Como la avena es una planta que crece en estaciones frias en el Ecuador se localiza en las
provincias de: Carchi, Cotopaxi, Tungurahua, Chimborazo, Bolivar. En el Ecuador la superficie
sembrada con avena supera las 48.000 ha (INEC, 2002), distribuidas en todas las provincias de la
sierra, siendo Chimborazo y Cotopaxi las de mayor &rea con el cultivo (Taco, 2014, p27).

15 Quinoa

La quinua es un grano valioso, el Ministerio de Agricultura Ganaderia, Acuacultura y Pesca
(MAGAP), destaca el aporte del 15% de proteina vegetal, el 6.22% de fibra, hierro y zinc. En el
Ecuador de acuerdo a datos del Instituto Nacional Auténomo de Investigaciones dos mil hectareas
estaban sembradas en el 2010. En el Ecuador el rescate de este grano tiene 29 afios. En el 2012 la

intencion es fomentar el cultivo y la comercializacion.

La quinua es una excelente fuente de carbohidratos y tiene casi el doble de proteina comparada a
otros cereales como el arroz y el trigo. Esta proteina es de muy alta calidad por la combinacién y
proporcion especialmente rica en aminoécidos y brinda un aporte sorprendente de minerales como

hierro, potasio, magnesio y zinc junto con las vitaminas del complejo B (Peralta, 2009, p15).

1.5.1 Descripcion botanica

La quinua es una planta herbacea de hasta dos metros de altura, se la denomina pseudocereal,
porque botanicamente no pertenece a los cereales verdaderos como lo es el trigo, la cebada, maiz
y el arroz, pero debido a su contenido alto en lamido se lo conoce como un cereal. Segun la
variedad pueden tener diferentes colores que van desde el amarillo al anaranjado, rojo vivo, rojo
oscuro y verde. La raiz es pivotante con muchas ramificaciones y alcanza una profundidad de 60
cm, posee un tallo principal con o sin ramificaciones secundarias, sus hojas son poliformes es
decir posee diferentes formas, sus flores son pequefias y carecen de pétalos su semilla es pequefia
aproximadamente de 2mm de diametro y 1mm de espesor su periodo vegetativo es de 90 y 220

dias dependiendo de la variedad (Casamen & Soto, 2015, p.15).

1.5.2 Caracteristicas nutricionales de la quinua.

La cantidad de energia que produce la quinua es semejante a la de otros cereales. Se destaca por
su alta digestibilidad, sus proteinas vegetales de aceptable calidad por su balance de aminoacidos

esenciales, de los que destaca la lisina ver la (Tabla 8-1), composicion de las semillas de quinua.

13



Tabla 8-1: Composicién de las semillas de quinoa (g/100g)

Energia (Kcal) 453.08
Proteina (%) 17
Grasas (%) 13.7
Carbohidratos (%) 64
Fibra (%) 3.5
Ceniza (%) 3.3
Humedad (%) 114

Fuente: Peralta, 2009

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

Aminoéacidos

Las proteinas de los granos andinos difieren de la contenida en los cereales no s6lo en cantidad,
sino también en calidad. Al revisar el contenido de aminoacidos de las proteinas de la quinua y
amaranto, considerando sélo los aminoacidos que con mayor frecuencia son limitantes en las
dietas mixtas: lisina, azufrados (metionina + cistina), treonina y triptéfano, es posible apreciar
que, a excepcion del triptéfano, su contenido de aminoacidos en general es superior al de las
proteinas del trigo. La quinua presenta como Unico amino&cido limitante a fenilalanina + tirosina

(Peralta, 2009, p15). Ver la tabla 9-1 el contenido de aminoacidos en la quinua.

Tabla 9-1: Contenido de aminoécidos en quinoa, trigo y amaranto

Aminoacidos Quinoa Amaranto Trigo
Lisina(mg) 68 67 29
Metionina (mg) 21 23 15
Treonina (%) 45 51 29
Triptéfano (mg) 19 11 11

Fuente: Ochoa, 2012.

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

1.5.3 Produccidn de la Quinoa en el Ecuador

En el pais representa, segun datos del Ministerio de Agricultura y Ganaderia (MAG), una
produccion aproximada de 4.500 toneladas. Su variedad se ha multiplicado en el mercado
nacional e internacional. Cereales, licores, postres, galletas, roscas, harinas, apanaduras, champus
son algunas de las variedades de esta semilla ancestral. En Ecuador, el 40% de las
aproximadamente 4.500 toneladas de quinua que se producen en el pais proviene de los
agricultores familiares campesinos, principalmente de las provincias de Carchi, Cotopaxi,
Chimborazo, Imbabura y Pichincha, donde existen 2.089 productores que siembran el producto

en 2.957 hectéareas, informa el MAG (EI Universo, 2020).
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1.6 Trigo

El trigo (Triticum aestivum L.) ha sido cultivado desde inicios de la civilizacién (Javed y col., 2012)
y actualmente es el tercer cereal con mayor produccion a nivel mundial, con un volumen anual de
alrededor de 729 millones de T. EI grano de trigo se compone de varios tejidos, el germen o
embrion, es el érgano reproductivo y de almacenamiento y representa entre 2 % y 3 % del peso
del grano. El endospermo, principal fuente de energia durante la germinacion, es la parte
anatébmica méas abundante (81 % a 84 % del peso del grano). El pericapio (salvado) esta
constituido por un conjunto de capas que protegen al grano y comprende entre 14 % y 16 % del
peso de este UItimo (Quilca et al, 2018 p.138).

1.6.1 Descripcion botanica

El trigo es una planta herbacea que alcanza la altura de hasta 1.2 m., tiene los tallos erectos y
huecos a expansidn de los nudos. Su crecimiento se produce por el estiramiento de los tejidos que
se encuentran encima de los nudos de donde nacen, las hojas. Las flores de trigo se reinen en
espigas las cuales poseen dos estructuras que se encargan de protegerlas, estas se denominan
glumas y bracteas. Las flores masculinas tienen tres estambres y las femeninas en ovario. Al no

poseer pétalos ni sépalos, las flores no tienen buena vistosidad (Managén, 2014, p.19-20).

1.6.2 Caracteristicas nutricionales del trigo

El contenido de nutrientes del grano de trigo es una fuente proteica y su superioridad con respecto
a la inmensa mayoria de los cereales también posee un complejo vitaminico (Moreno et al., 2001,

p56). Ver la (tabla 10-1) y (Tabla 11-1) contenido nutricional del trigo.

Tabla 10-1: Contenido nutricional del trigo.

Energia (Kcal) 453.08
Proteina (%) 125
Grasas (%) 2.2
Carbohidratos (%) 78.6
Fibra (%) 2.8
Humedad (%) 11.92
Potasio(mg) 107
Fdsforo (mg) 108
Hierro (mg) 4.64

Fuente: Moreno et al., 2001.

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021
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Tabla 11-1: Composicién vitaminica del grano de trigo (mg.kg™ peso seco)

o ] ] Acido Niacina Piridoxina Colina Acido
Lisina Riboflavina o .
pantoténico félico
3.9 1.2 10 50 4.5 1.100 0.5

Fuente: Moreno et al., 2001.

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

1.6.3 Produccion de Trigo en el Ecuador

El consumo de trigo en el pais para la industria molinera es de 690.000 toneladas y la produccién

nacional tan solo es de 7.000 toneladas, lo que solo cubre un 2% de la demanda nacional, por lo

gue es indispensable la importacién, siendo la Moderna quien absorbe mas o menos del 60 al 70%

de la cosecha del pais (EI Productor, 2020).

1.7 Ingredientes usados en las barras energéticas

En la revision bibliografica realizada de las barras energéticas a base de cereales se ha identificado

ingredientes que proporcionan a la barra propiedades organolépticas que influyen el sabor y olor.

Aqui destacaremos las mas usadas.

Mantequilla: Corresponde al alimento en forma de emulsidn liquida con consistencia plastica,
generalmente del tipo agua/aceite y obtenida sobre todo a partir de grasa y aceites comestibles
que no proceden de la leche.

Miel: Su concentracion en azucares lo convierte en un alimento caldrico.

Pasas: Tiene un contenido en azucar del 60 al 70%, por lo que resulta muy fortificante.
Nueces: aportan gran cantidad de fibra, hidratos de carbono, proteinas, pero muchisimas
calorias.

Aceite de maiz: tiene una cantidad importante de vitamina, cumpliendo una funcion
antioxidante en el organismo, es muy usado en la preparacion de alimentos realzando el sabor
de las comidas.

Huevo: Aporta cantidades significativas de proteina

Azlcar: Es un alimento consumido por todo el mundo, aporta sabor a las comidas y es una
fuente de energia de facil acceso.

Agua: Es necesaria para el procesamiento de alimentos y componentes de todos ellos, esencial

dentro de la dieta de los seres humanos.

Mani: contienen una gran cantidad de proteinas, de hecho, es uno de los alimentos que mas
proteina posee, ayuda también a obtener energia (Ochoa, 2012). Ver la tabla 12-1 la composicion

nutricional de los ingredientes para la elaboracion de narras.
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Tabla 12-1: Composicion nutricional de los ingredientes usados para la elaboracién de barras

Ingredientes

Valor nutricional

Mantequilla Miel Pasas Chocolate Huevo Azlcar Mani
Energia (Kcal) 7.22 304 255 546 150 387 567
Proteina (%) 0.20 1.9 4.9 12.60 0 26
Grasas (%) 80 0.1 31 10.60 0 49
Carbohidratos (%) 0.40 82.2 61.1 61 1.12 99.98 16
Fibra (%) 0.0 7 9
Humedad (%) 19.40 175 329 75 0.02

Fuente: Ochoa, 2012

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

1.8 Proceso de elaboracion de barra de energética
En la figura 1-1 se observa el diagrama de la elaboracion de una barra energética.

Figura 1-1: Proceso de elaboracion de una barra energética

Recepcion de materia prima

Seleccion Preparacion  de  materia
insumos.
Lavado
Centrifugado

Coccién en una marmita y
Secado mezclador

Moldeado y enfriado

Envasado y empacado

Almacenamiento
Fuente: Chavez & Miranda, 2008
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1.9

Descripcién del proceso

Recepcién de Materia Prima: Se estable una base de datos de los proveedores que
garanticen la inocuidad de la materia prima, se pesa y posteriormente se procede a un
examen de laboratorio para identificar, plagas, enfermedades, materias extrafias (basura)
y residuos de productos quimicos. Una vez aprobado serd liberado.

Seleccion: Se lo hace tomando en cuenta el tamafio mediante zarandas de diferentes
diametros que varia de 1 mm a 2 mm; y la cantidad de residuos

Lavado: Se lo hace por medio de un tanque de lavado, el cual consta de paletas
mezcladoras que remueven el cereal.

Centrifugado: Este proceso se basa en la rotacion del tanque se centrifugacion, con el
objetivo de eliminar el contenido de agua adquirido en el lavado.

Secado: Este proceso permite reducir el contenido de agua en un 6%, para evitar la
proliferacién de mohos, levaduras y que la semilla germine, se considera que se lo realice
a una temperatura de 38°C.

Preparacion de insumos: Los ingredientes secundarios deben ser bien inspeccionados
para verificar su calidad.

Coccion: El objetivo es la coccidn y se la realiza en una marmita en una temperatura de
60°C.

Horneado: Este proceso se coloca la parte sélida en un horno, con unas temperaturas que
varian desde 120 a 150°C.

Mezclado: En esta etapa se buscar formar una pasta homogénea, bases de las mezclas
liquidas y sélidas, y este proceso se lo realiza en un mezclador.

Prensado: La pasta resultante del proceso anterior es sometida a moldeado a presion por
medio de un torno prensador que dara forma segun los requerimientos presentados para
comercializar el producto final.

Pesado: Teniendo ya una vez la forma de la barra se procede a pesar en una balanza de
presion con la que se elegira el producto a empacar.

Envasado: Una vez que se haya elegido el producto adecuado para ser expuesto a este
proceso donde se envasa en lineas de polietileno.

Almacenamiento: Se ubica el producto final en bodegas que no tengan més del 10% de
humedad y una temperatura de 4 a 10°C; para mantener en condiciones adecuadas el

producto final.
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CAPITULO Il

2. METODOLOGIA

2.1 Busqueda de la informacion bibliogréfica

La presente revision bibliografica presenta un alcance descriptivo que se basa en la busqueda de
bibliografias a través de investigaciones que nos permite tener los resultados reportados por
diferentes autores en sus respectivos estudios experimentales y disefio de la investigacion.
Realizada en el periodo académico de la “ESPOCH” Septiembre 2020 — Marzo de 2021 en la
indagacion de plataformas digitales, cientificas y criterios de seleccion que facilitan la
comunicacion, colaboracion y la eficiencia, y se espera que impulse la colaboracion entre los
principales participantes (investigadores, industria y el gobierno) llevandolos a incrementar el
impacto de la investigacion. La busqueda de seleccidn para el capitulo tres de resultados se utilizé
el 90% de informacién bibliografica de los Gltimos 5 afios. Los buscadores fueron, google
académico, google scholar, de los cuales se ingresé en repositorios de Universidades, Politécnicas

y revistas nacionales e internacionales.
2.2 Criterios de Seleccién

Andrade A, (2017): Elaboracion de barras energéticas utilzandos semillas y dulces tradicionales

de la gastronomia ecuatoriana

Apararicio V, (2016): Efectos del consumo del beta-glucano de la avena sobre el colesterol

sanguineo: una revision

Casamen V,(2015): Alternativas para la industrializacion de barras energéticas a partir de la
quinua (Chenopodium quinoa), amaranto (Amaranthus hypochondriacus) y chia (Salvia

hispanica I.) Con tres tipos de jarabes: miel de agave, miel de abeja y glucosa.

Jiménez L, (2016): Efecto de omision de cinco nutrientes en el cultivo de avena (Avena sativa),

para la produccion de biomasa.
Jijon J, (2018): Formulacion y elaboracion de una barra energética para deportistas de resistencia.

Jurado E, (2019): Estudio de la produccién y comercializacion del amaranto (Amaranthus sp)

en la provincia de Imbabura
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Tabla 1-2: Tipos de Fuentes Bibliograficas que se utiliz6 en la investigacion.

Tipo de Fuentes Bibliograficas Cantidad
Tesis 30
Articulos Cientificos 15
Libros Técnicos 12
Paginas web 3
TOTAL 50

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021.

Gréfico 1-2: Tipos de fuentes bibliograficas

Grafico 1-2. Tipos de fuentes Bibliogréficas

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021.

La (Grafica 1-2) presenta la base de datos de las fuentes bibliogréficas utilizadas, para los
resultados la mayor cantidad de literatura esta fundamentada en quince revistas cientificas
que corresponden al 30%, mientras que las tesis corresponden al 60% de la investigacion,
esta se apoya en los repositorios de universidades y politécnicas que realizan sus

respetivas investigaciones en elaboracion de barras energéticas a base de cereales.
2.3 Método de la sistematizacién de la informacion

A través de 18 tablas se expone la base de informacion de las cuales se centran los
resultados obtenidos por varios autores que hacen referencia a la elaboracion y
formulacién de barras energéticas a base de cereales, las figuras ayudan a una mejor
compresion de las distintas variables consideras en la investigacion y finalmente la grafica
mediante barras establece el tipo de fuentes bibliograficas para la base de resultados de la

informacion.
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CAPITULO 11l

3. RESULTADOS DE INVESTIGACIONES Y DISCUSION
3.1 Identificacion de las barras energéticas a base de cereales

3.1.1 Barrade Cereales en base a Amaranto

Se muestran los datos de los valores nutricionales de las distintas referencias bibliograficas, para
realizar la discusion se transformo los datos obtenidos de los distintos pesos de barras a un peso
de 100g. Ver tabla (1-3).

Tabla 1-3: Comparacion de valores nutricionales en barras energéticas de amaranto

(Yambay
(Yenque, & (Ubico, (Guevara, (Marroquin. .
2016) Borbor, 2017) 2015) 2012) Promedio
Valores 2017)
nutricionales de
barras energéticas
Peso
de la (309) (209) (56.79) (250) (299) 32¢g 1009
barra
ENERGIA (Kcal) 122.22 70 160 107.10 154.28 122.72 383.50
PROTEINA (%) 54 2 4 2.59 2.92 3.38 10.56
CARBOHIDRATOS
%) 18.3 12 32 17.26 17.11 19.33 60.40
FIBRA (%) 1.9 2 2 -- -- 1.96 6.12
GRASA (g%) 2.0 2 6 3.08 7.59 4.13 12.90

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021.

Energia: Marroquin (2012) obtiene una energia de 154.28 Kcal siendo el valor mas alto, utilizando
los siguientes ingredientes: amaranto, leche en polvo, chocolate con una barra en peso de 29gr,
mientras que Yambay & Borbor (2017) obtuvieron 70 Kcal utilizando los siguientes ingredientes:
amaranto, glucosa, mantequilla, miel, avena, nuez, con una barra en peso de 20gr, Yenque (2016)
obtuvo 122.22 Kcal, con un peso en barra de 30g, Ubico (2017) presento 160 kcal con un peso en
barra de 56.7g; por ultimo Guevara (2015) obtuvo 107.10 kcal con un peso en barra de 25g. En total

se presenta un promedio 383.50Kcal/100gr.
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De la Paz (2012) quién elabord de barras energéticas para escolares a partir de subproductos
industriales de soya y maiz teniendo un aporte cal6rico de 358 kcal/100gr, Hernéndez, (2011) realiz
una formulaciéon de una barra alimenticia a base de frutos secos en base de avena y miel

obteniendo en su producto 396kcal/100gr.

Proteina: Yenque (2016) obtiene una proteina de 5.4% siendo el valor mas alto, utilizando los
siguientes ingredientes: amaranto, concentrado proteico de pota avena, miel, mantequilla, mani,
nueces, con una barra en peso de 30gr este valor alto es debido a la presencia del amaranto y del
potaje de pota que posee un alto valor bioldgico, mientras que Yambay & Borbor (2017) obtuvieron
2% de proteina, Yenque (2016) obtuvo 5.4%, con un peso en barra de 30g, Ubico (2017) presento 4%
de proteina con un peso en barra de 56.7g; por Gltimo Guevara (2015) obtuvo 2.59%. Pero la
importancia no radica sélo en la cantidad, sino en la calidad de la proteina, ya que presenta un
excelente balance de aminoacidos. Por su composicion, la proteina del amaranto se asemeja a la
de la leche, tiene un contenido importante de lisina, aminoéacido esencial en la alimentacién
humana. Se presenta un promedio total de 10.56%, valores superiores fueron reportados por Jijon
(2019), quién formulo y elabor6 una barra energética para deportistas de resistencia obteniendo
15% de proteina, estos niveles elevados se deben a que al practicar ejercicios de alto rendimiento
se produce un dafio muscular lo cual las proteinas ayudaran a recuperar y a regenerar mas rapido

el tejido muscular.

Carbohidratos: Ubico (2017) reporto un 32% siendo el valor mas alto, utilizando los siguientes
ingredientes: amaranto, canela, ciruela, pasas, manzana deshidratada, con una barra en peso de
56.7gr siendo el valor mas alto es debido a la presencia del amaranto y del potaje de pota que
posee un alto valor biol6gico, mientras que Yambay & Borbor (2017) obtuvieron 12%, Yenque (2016)
obtuvo 18.3%, con un peso en barra de 30g, Marroquin (2012) presento 17.11% con un peso en barra
de 56.7g; por Gltimo Guevara (2015) obtuvo 17.26% con un peso en barra de 25¢g. Se obtuvo un
promedio general de 60.40%, ya que el amaranto tiene mayor porcentaje de carbohidratos
digeribles, lo que le permite recargar de manera muy rapida los depdsitos de glucégeno, funcién
que es primordial que cumplan las barras energéticas. Ochoa (2012) encontrd valores de 60.9% para

barras de amaranto, similares a los de nuestro estudio.

Fibra: Tanto Yenque (2016), Yambay & Borbor (2017) Y Ubico (2017) encontraron un promedio de fibra
de 6.12%/100gr de barra, mientras que Hernandez (2011) encontré un valor de 7,14%/100gr
afirmando también que la fibra constituye una opcién para disminuir el colesterol LDL. El alto
contenido de fibra hace mas atractivo el consumo de barras energéticas ya que la fibra absorbe el
agua (hasta 5 veces su peso) acelerando el transito intestinal lo cual permite eliminar el colesterol
y ciertas sales biliares, ayudando a disminuir la cantidad de glucosa y acidos grasos en la sangre,

ademas de dar una impresion de saciedad, obligando a reducir la cantidad de alimentos ingeridos
(INTI 2011).
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Grasas: Marroquin (2012) obtiene 7.59% siendo el valor més alto, mientras que Yambay & Borbor
(2017) y Yenque (2016) obtuvieron 2%, Ubico (2017) presento 6% con un peso en barra de 56.7g; por
Gltimo, Guevara (2015) obtuvo 3.08% con un peso en barra de 25¢g en la composicidn de grasas del
amaranto destaca la presencia de 4cido oleico y &cido linoleico, que suponen alrededor del 75%
de la grasa total y que ejercen una accion beneficiosa sobre los vasos sanguineos y el corazén.
Encontramos un promedio 12.90%. Las grasas son una fuente importante de energia en lanutricion
humana, pues cada gramo de lipidos genera 9 kcal, esto se debe a una mayor proporcién de &tomos

de carbono (Ochoa, 2012).

3.1.2 Barra de Cereales en base a Avena.

La tabla (2-3) la comparacion de la avena que se utiliza como un ingrediente principal para la
produccion de barras de cereales, conformando la estructura a base de avena en hojuelas, en
salvado y en harina, dando forma a toda la barra y teniendo en cuenta su valor caracteristico de
este cereal debido a su contenido de fibra (Pacheco, 2014, p.59). El consumo de avena en barras de
cereales es el complemento alimenticio ideal para cuidar los niveles de colesterol y ayuda a
reducir la probabilidad de padecer enfermedades cardiovasculares debido a su contenido de 21%
R-glucano (10,6g en 100g de avena), también son una buena fuente de proteinas ya que el cereal

contiene 6 de los 8 aminoacidos esenciales (Marquez & Pretell, 2018, p.75).

Tabla 2-3: Comparacion de valores nutricionales en barras energéticas de avena

(Ochoa, (Arruti et (Flores (Mufioz, (Cappella,

Promedio
2012) al., 2015) 2015) 2015) 2016)
Valores nutricionales
de barras energéticas
Peso
de la (100g) (100g) (1009) (1009) (100) 100¢g
barra
ENERGIA (Kcal) 443.06 400 500 410.6 424.93 435.71
PROTEINA (%) 6.1 17 20 7.1 10.61 12.16
CARBOHIDRATOS
60.9 74 52 76.8 53.39 63.42
(%)
FIBRA (%) 4.4 4 -- 1.27 5.81 3.87
GRASA (&) 19.4 5.6 28.8 8.4 18.77 16.19

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021

Energia: Flores (2015) obtiene 500 Kcal siendo el valor més alto, utilizando los siguientes
ingredientes: avena, semilla de ajonjoli, semilla de pepitoria, semilla de chan, miel de abeja, leche

en polvo.
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Con una barra en peso de 100gr, mientras que Arruti et al. (2015) reporto 400 Kcal utilizando los
siguientes ingredientes: avena, hojuelas de maiz leche en polvo, clara de huevo, jarabe de glucosa,
con una barra en peso de 100gr, Ochoa (2012) obtuvo 443.06 kcal con un peso en barra de 100g,
Mufioz (2015) con 410.6 kcal y Cappella (2016) con 423.94 kcal. La avena es un cereal de menor valor
energético, como consecuencia de su alto contenido en fibra y lignina y su bajo nivel de almidén.
Presento un valor promedio 435.71 Kcal/100g, por su parte Gamboa & Valarezo (2007), en su
investigacion elaboro una barra energética de los subproductos de leche de soya, con un resultado
de 445,71 Kcal/100g.

Proteina: Flores (2015) obtiene 20% siendo el valor més alto, mientras que Ochoa (2012) reporto
6.1% utilizando los siguientes ingredientes: avena, margarina, miel, ajonjoli, pasas, nueces, coco,
uvilla, salvado de trigo, con una barra en peso de 100gr, Arruti et al. (2015) obtuvo 17% con un peso
en barra de 100g, Mufioz (2015) con 7.1% Y Cappella (2016) con 10.61%. Presenta un promedio de
12.16% lo cual difiere con la norma para productos elaborados a base de cereales para lactantes y
nifios pequefios, (CODEX STAN-074, 2006), donde se refleja como requisitos que la proteina no debe
ser superior al 5,5%. En cambio, la norma (NTE INEN 2085, 2005), para galletas, donde exige un
minimo del 3% de proteina, al realizar la comparacion, nuestro valor obtenido es cuatro veces
superior. Romero (2000) afiade que las barras energéticas a base de avena son una buena fuente de

proteinas ya que el cereal contiene 6 de los 8 aminoacidos esenciales.

Carbohidratos: Mufioz (2015) obtiene 76.8% siendo el valor més alto utilizando los siguientes
ingredientes: avena, camote, coco rallado, pasas, miel, glucosa, aceite vegetal con una barra en
peso de 100gr, mientras que Flores (2015) reporto 52%, Arruti et al. (2015) obtuvo 74% con un peso
en barra de 100g, Ochoa (2012) con 60.9% Yy Cappella (2016) con 53.39%. La avena posee
principalmente de los carbohidratos de almidon y B-glucanos, los cuales constituyen cerca del
60% de la materia seca y presenta ademas otros componentes que, aungque son minoritarios son
de suma importancia nutritiva, como los lipidos. EI consumo de productos a base de avena se ha
asociado con una disminucion de los niveles de colesterol sanguineo, ingesta reducida de glucosa,
disminucién en la respuesta a la insulina plasmatica y control del peso a través de una saciedad

Flores et al (2014). Presento un valor promedio 63.42%.

Fibra: Ochoa (2012) obtiene 4.4% siendo el valor mas alto, mientras que Mufioz (2015) reporto 1.27%,
Arruti et al. (2015) obtuvo 4% con un peso en barra de 100g, y Cappella (2016) con 5.81%. Presento un
valor promedio de 3.87%, donde Gamboa & Valarezo (2007), en Su investigacion elaboro una barra
energética de los subproductos de leche de soya, con un resultado de obtuvo un 2.85% de fibra.
Pacheco (2014) sefiala el principal contenido de fibra en la avena son los -glucanos que estan
presentes en las paredes celulares del grano del cereal, la adicion de la harina més salvado de
avena aument6 el contenido proteinico de las barras de cereales obteniendo asi una gran

alternativa de consumo para el bienestar de la salud. Ramos (2011), obtuvo una barra energética a
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base de quinua y amaranto alcanzando una fibra de 3.08% y Saltos & Bayas (2010), obtuvo una barra

energética a base de palmito con un 9.36% de fibra.

Grasa: Flores (2015) obtiene 28.8% siendo el valor mas alto, mientras que Arruti et al (2015) reporto
5.6% Ochoa (2012) obtuvo 19.45% con un peso en barra de 100g, Mufioz (2015) con 8.4% Y Cappella
(2016) con 18.7%. La grasa que presenta la avena es altamente insaturada y posee un 35% de acido
oleico y 39% de linoleico. Gamboa & Valarezo (2007), obtuvo 5.71% de grasa, mientras que Ramos
(2011), obtuvo Una barra energética a base de quinua y amaranto reportando 6.87% de grasa. El
consumo de avena en barras de cereales es el complemento alimenticio ideal para cuidar los
niveles de colesterol y ayuda a reducir la probabilidad de padecer enfermedades cardiovasculares
debido a su contenido de 21% 3-glucano (Romero, 2002).

3.1.3 Barrade Cereales en base a Quinua

La (Tabla 3-3) presenta los valores nutricionales de la quinua segln varios autores. La quinua es
un grano valioso, el Ministerio de Agricultura Ganaderia, Acuaculturay Pesca (MAGAP), destaca
el aporte del 15% de proteina vegetal, el 6.22% de fibra, hierro y zinc. En el Ecuador de acuerdo
a datos del Instituto Nacional Auténomo de Investigaciones dos mil hectareas estaban sembradas
en el 2010. En el Ecuador el rescate de este grano tiene 29 afios. En el 2012 la intencion es
fomentar el cultivo y la comercializacion.

La quinua es una excelente fuente de carbohidratos y tiene casi el doble de proteina comparada
a otros cereales como el arroz y el trigo (Ochoa, 2012, p.11). Aqui se muestran los datos de los valores
nutricionales de las distintas referencias bibliograficas, para realizar la discusion se transformé
los datos obtenidos de los distintos pesos de barras a un peso de 100g.

Tabla 3-3: Comparacion de valores nutricionales en barras energéticas de quinua

(Chancay (Chéavez
_ (Casamem
& (Velastegui, (Ramos, & .
. & Soto, . Promedio
Valores Villacis, 2016) 015 2011) Miranda,
nutricionales de 2016) 2008
barras energéticas Peso
de la (60g) (1009) (309) (409) (339) 5269  100g
barra
ENERGIA (Kcal) 241 432.32 120 160 125 215.64 409.97
PROTEINA (%) 7.20 11.10 6 4.2 21 6.12 11.63
CARBOHIDRATOS
37.97 58.87 7 29.6 1.8 27.04 5140
(%)
FIBRA (%) -
- 8 3.0 35 4.83 9.18
GRASA (g%) 9.59 16.95 5 2.7 2.2 7.28 13.84

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021.
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Energia: Velastegui (2016) obtiene 423.23 Kcal siendo el valor mas alto, utilizando los siguientes
ingredientes: quinoa, coco seco, canela, almendra nueces, hojuelas de avena, moringa, glucosa
y agua con una barra en peso de 100gr, mientras que Casamen & Soto (2015) obtuvieron 120 Kcal
utilizando los siguientes ingredientes: quinoa, miel de abeja, avena, arroz crocante, mani pasas,
con una barra en peso de 30gr, Chancay & Villacis (2016) obtuvieron 241 kcal con un peso en barra
de 60g, Ramos (2011) con 160 kcal con un peso en barra de 40g y Chéavez & Miranda (2008) con 125
kcal con un peso en barra de 33g. En total se presentd un valor promedio 409.27 Kcal/100g, por
Su parte Saltos & Bayas (2010), €n su investigacion elaboraron una barra energética a base de palmito
gue dio como resultado 442,24 Kcal/100gr. Lo cual se ajusta a los valores investigados. Por
tanto, estas barras son una fuente importante de energia y una forma biol6gica primaria de

almacenamiento.

Proteina: Velastegui (2016) obtiene 11.10% el valor mas alto, mientras que Chéavez & Miranda (2008)
obtuvieron 2.1% utilizando los siguientes ingredientes: quinoa, pasas, mani miel panela,
mantequilla, avena, amaranto con un peso en barra de 33gr, Chancay & Villacis (2016) obtuvieron
7.20% con un peso en barra de 60g, Ramos (2011) con 4.2% con un peso en barra de 40g y Casamen
& Soto (2015) con 6% con un peso en barra de 30g. El contenido promedio es de 11.63%, valores
que se ajustan a los encontrados por Caipo et al. (2015), quién elaboro una barra energética a base de
quinua kiwicha y cafiihua evaluada en nifios en donde encontré una proteina de 11.45 %. Lo
recomendable proteinas, es consumir de 12-38g/dia, acuerdo a la edad y peso (Medina, 2006, p 37).
La barra energética a base de quinua tiene una excelente composicién de aminoacidos esenciales,
especialmente en el contenido de lisina (5.1- 6.4%) y metionina (0.4-1%). El alto contenido
proteico se debe a que las semillas tienen gran potencial de proteinas, y una mayor cantidad de

proteinas de calidad (Huaman et al, 2019).

Carbohidratos: Velastegui (2016) obtiene 58.87% el valor mas alto, mientras que Chéavez & Miranda
(2008) obtuvieron 1.8%, Chancay & Villacis (2016) obtuvieron 37.97% con un peso en barra de 60g,
Ramos (2011) con 26.9% con un peso en barra de 40g y Casamen & Soto (2015) con 7% con un peso
en barra de 30g. Carrasco et al. (2001) mencionan que el almidon de quinua tiene una excelente
estabilidad frente al congelamiento y la retrogradacion. De esta forma estos almidones podrian
ofrecer una alternativa interesante para sustituir almidones modificados quimicamente. Presento
un valor promedio de 51.40%, valores superiores encontrd Caipo et al. (2015), con un 68.60%. Las
barras energéticas en términos generales aportan cada 100 gramos un porcentaje 64.82 — 68.60%
de carbohidratos, pues los hidratos de carbono no deben encontrarse por debajo del 50% de la

energia total (Fernandez & Rosero, 2011, p 148).
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La primera forma de utilizacion de la energia es el metabolismo basal, que es la energia basica
gue necesita el organismo para las actividades elementales de todos los dias como: mantener su
temperatura, respirar, circular la sangre, digerir, alimentar, pensar, hablar, etc. La segunda es la
necesaria para la actividad fisica que se desarrolla, sea deporte, trabajo o estar en la casa. La

tercera es la energia adicional utilizada por el organismo para tratar enfermedades o problemas
(INTI, 2011).

Fibra: Casamen & Soto (2015) reportaron 8% siendo el valor mas alto, mientras que Ramos (2011)
obtuvo 3% utilizando los siguientes ingredientes: quinoa, avena, margarina, amaranto, azlcar,
panela, miel, coco, uvilla, chocolate, con una barra en peso de 40gr y Chavez & Miranda (2008)
obtuvieron 3.5%. La fibra de la quinua presenta un alto porcentaje de fibra dietética total (FDT)
convirtiéndole en un alimento ideal que actda como un depurador del cuerpo, logrando eliminar
toxinas y residuos que puedan dafiar el organismo. En la fibra se presenté un valor promedio de
9.18%, contrario a lo que reportd Caipo et al. (2015), Donde obtuvo una barra energética 4.08% de
fibra, lo recomendable es una ingesta de mas de 25 g/dia). Mientras que valores similares a nuestro
estudio fue reportado por Lascano (2013) donde realiz6 una barra energética con residuos
industriales de uvilla obteniendo niveles de fibra de 10%, esta misma autora explica que los
elevados porcentajes de fibra se debieron a los residuos de uvilla siendo una forma adecuada para
incrementar la cantidad de fibra en la dieta diaria sobre todo con el consumo de un alimentos

dulce y agradable.

Grasa: Velastegui (2016) obtiene 13.85% el valor mas alto, mientras que Chéavez & Miranda (2008)
obtuvieron 2.1%, Chancay & Villacis (2016) obtuvieron 9.59% con un peso en barra de 60g, Ramos
(2011) con 2.7% con un peso en barra de 40g y Casamen & Soto (2015) con 5% con un peso en barra
de 30g. El contenido de grasa promedio es de 13.84%, estos altos niveles de grasa pueden ser
por la afiadidura de los ingredientes como nueces, margarina que hace que se eleve el contenido
de grasa. Sin embargo, los valores reportados se refieren a grasa total, por tanto, no se podria
establecer como un contenido excesivo puesto que las grasas también son nutrientes importantes
al constituir una verdadera reserva energética, contribuye a la absorcion de las vitaminas A, D,
E y K, asi como de los carotenos, forman parte de todas las membranas celulares, y dan sabor y
textura a los alimentos (INTI, 2011). Por su parte Caipo et al. (2015), Obtuvo un porcentaje de 5.23%,

lo recomendable es una ingesta de grasa de mas de (30 g/dia).

3.1.4 Barrade Cereales en base a Trigo
Se muestran los datos de los valores nutricionales de las distintas referencias bibliogréaficas, para
realizar la discusion se transformd los datos obtenidos de los distintos pesos de barras a un peso

de 100g. Ver la (Tabla 4-3) la comparacidn de los valores en narras energéticas de trigo.
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Tabla 4-3: Comparacién de valores nutricionales en barras energéticas de trigo.

(Coral . (Gbmez
& Rashta, (Badillo, 2011) (Carrasco, 2010) etal, oromedio
2015) 2016
)
(100g) (50g (409 (50g) 60g 100
g
ENERGIA (Kcal) 114.60 165 164 155 149.6 249.4
5 2
PROTEINA (%) 11.83 7 7 3 7.20 12
CARBOHIDRATO 62.32 11 9 20 25.58 42.63
S (%)
FIBRA (%) 10.22 - - - e 10.22
GRASA (g%) 9.4 2 8 7 6.62 11.03
9

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021.

Energia: En la Tabla N° 4-3 Badillo (2011) obtiene 165 Kcal siendo el valor mas alto, utilizando
los siguientes ingredientes: salvado de trigo, ciruela, pasa, avena, cebada, glucosa, agua,
chocolate, esprirulina con una barra en peso de 50gr, mientras que Coral & Rashta (2015) obtuvieron
114.60 Kcal utilizando los siguientes ingredientes: salvado de trigo, pasas,mani, almendra,
margarina, aztcar miel, con una barra en peso de 100gr, Carrasco (2010) con 164 kcal con un peso
en barra de 40g y Gomez et al (2016) con 155 kcal con un peso en barra de 50g. Se present6 valor
promedio 249.42 Kcal/100g, por su parte Olivera et al (2012), desarrollo barras de cereales nutritivas
a base germen de trigo y report6 barras valores entre 258 y 456 Kcal/100g. Valores menores
fueron repostados por Corobo & Gonzalez (2016) quienes formularon una barra energética a base
mango, pifia y banana enriquecidas con proteina de soya y aloe vera alcanzado 192 Kcal por cada
50g de barra.

Proteina: Coral & Rashta (2015) reportaron 11.83% siendo el valor més alto, mientras que Gémez et
al (2016) obtuvieron 3% utilizando los siguientes ingredientes: harina de trigo, harina de frijol,
harina de soya, amaranto., con una barra en peso de 100gr, Badillo (2011) obtiene 7% Yy Carrasco
(2010) con 7% con un peso en barra de 40g. El contenido promedio es de 12%, valores que se
ajustan a los encontrados por Medina (2006) donde afirma que las barras proteicas y energéticas a
base de trigo contienen de 6 a 12 % de proteina. De acuerdo con Freitas & Moretti (2006), 10S
productos disponibles en el mercado presentan en promedio 4,4% de proteinas, con lo cual el
contenido de proteina de las barras energéticas a base de trigo tiene un contenido proteico bastante

elevado, por lo que se recomienda para el desarrollo muscular.

Carbohidratos: Coral & Rashta (2015) reportaron 62.32% siendo el valor mas alto, mientras que
Carrasco (2009) obtuvo 9%, utilizando los siguientes ingredientes: harina de trigo, agua, borojo,

azucar, huevo, aceite de maiz, salvado de trigo y polvo de hornear, con una barra en peso de 40gr,
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Badillo (2011) obtiene 11% Yy Gémez et al (2016) con 20% con un peso en barra de 50g. Presento un
valor promedio de 42.63%, valores que coinciden con lo expuesto por Licata, (2011) donde expresa
que las barras energéticas en términos generales aportan cada 100 gramos: 60- 80% de
carbohidratos. Este alto porcentaje de este macronutriente es favorable puesto que permite

recargar de manera muy rapida los depdsitos de glucégeno.

Grasa: Coral & Rashta (2015) reportaron 9.49% siendo el valor méas alto, mientras que Badillo (2011)
obtuvieron 1%, Carrasco (2010) con 8% con un peso en barra de 40g y Gémez et al (2016) con 7% en
un peso en barra de 50g. El contenido de grasa promedio es de 11.03%, Las grasas son una fuente
importante de energia en la nutricion humana, pues cada gramo de lipidos genera 9 kcal, esto se
debe a una mayor proporcién de d&tomos de carbono (Ochoa, 2012). Segun Sampaio et al. (2004), la

grasa en productos de este tipo encontrados en el mercado varia de 4,0% a 12,0%.

Fibra: se reporté un promedio de 10.22%, Corobo & Gonzalez (2016) quienes formularon una barra
energética a base mango, pifia y banana enriguecidas con proteina de soya y aloe vera alcanzado
1.79/ 50g de barra. El contenido de fibra fue superior al obtenido por Ochoa (2012), 4,4 para barra
de quinua y 3,9% para la de amaranto. Lo que concuerda por Ramos (2011) logré un mayor
contenido con un 7,72%. EIl contenido de fibra es cada vez méas importante en la dieta; por los

multiples beneficios que aporta en los distintos procesos corporales.

3.2 Comparacion de las barras energéticas de los analisis realizados

Para esta propuesta se obtuvo los valores maximos y minimos de los cereales: quinoa, avena y
amaranto de las fuentes bibliograficas consultadas y se estimé la media para cada valor

nutricional. Ver la tabla 5-3 los valores nutricionales de la quinua avenan y amaranto.

Tabla 5-3: Valores Nutricionales de quinoa, avena y amaranto

- Valor Valor Valor \{al_or Valor Valor Valor Vallo'r
Valores Nutricionales L L L Minimo o ‘- . Maximo
Minimo Minimo Minimo . Maximo Maximo Maximo .
Promedio Promedio
Quinua Avena Amaranto Quinua  Avena  Amaranto
ENERGIA (Kcal) 120 400 70 196.67 432.32 500 154.28 362.20
PROTEINA (%) 2.1 6.1 2 3.40 11.1 20 5.4 12.17
CARBO'('(')/'O'))RATOS 18 52 12 2193 5887 768 32 55.89
FIBRA (%) 3 1.27 1.9 206 8 5.81 2 5.27
GRASA (%) 2.2 5.6 2 3.27 16.95 28.8 7.59 17.78

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021.
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Los factores mas importantes que deben tomarse en cuenta en la formulacion de alimentos estan
los asociados con la calidad nutricional y composicion del alimento Rosado, et al. (1999), EI producto
debe contener los nutrientes en cantidades segln la edad, estado fisiol6gico y estado nutricional
de la poblacion a la que va dirigido. Por tanto, se realiza una comparacion de los valores
nutricionales de las barras a base de cereales dando como resultado que la barra realizada con
avena es la que contiene mayor cantidad de proteina, energia y carbohidratos a diferencia de la
barra a base de amaranto que presenta un contenido bajo en relacién al valor nutricional. Sin
embargo, la barra de cereales realizada con quinua aporta mayor cantidad de fibra que los otros

cereales siendo de gran manera (til para facilitar la evacuacion en el organismo.

3.3 Formulacién de la barra energética

La tabla 6-3 presenta los valores nutricionales de la formulacién de la barra energética.

Tabla: 6-3: Formulacion de la barra energética

Parametros Energéticos * Contenido *
Energia (kcal) 196.67 — 362.20
Proteina (%) 3.4-12.17
Carbohidratos (%) 21.93-55.89
Fibra (%) 2.06 —5.27
Grasa (%) 3.27-17.78

* Se toma en cuenta que el peso de la barra es de 100gr.

T Se hizo un promedio de todos los valores obtenidos en la investigacion

Realizado por: Luna Maldonado, Paulina, 2021.

Como se puede observar se obtuvo los valores minimos y maximos que corresponde a quinua,
avena y amaranto, estos cereales estaran constituida nuestra barra energética, cabe destacar que
los valores que se presentan en esta tabla son obtenidos de cada autor revisados en esta
investigacion bibliogréfica, para lo cual nuestra barra energética con un peso de 100g presentara
los siguientes parametros energéticos: Energia: 196.67 — 362.20 kcal, proteina: 3.4 - 12.17%,
carbohidratos: 21.93 - 55.89%, fibra: 2.06 —5.27% y grasa: 3.27 — 17.78%
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CONCLUSIONES

Los principales cereales méas utilizados para la elaboracion de barras energéticas son: la quinua,
el amaranto y la avena ya que estos proporcionan fibra, proteinas, calorias, minerales y son ricos
en vitaminas, cumpliendo asi necesidades nutricionales.

Se obtuvo para un peso promedio de barra de 100g en amaranto, avena, quinoa y trigo los
siguientes resultados en energia (383.50, 435.71, 409.97 y 249.42 Kcal respectivamente), proteina
(10.56, 12.16, 11.63 y 12%), carbohidratos (60.40, 63.42, 51.40 y 42.63%), fibra (6.12, 3.87, 9.18,
10.22%) y grasa (12.90, 16.19, 13.84 y 11.03%).

De acuerdo a toda la literatura investigada se propone la siguiente formulacion de barras
energética a base de estos ingredientes: quinoa, avena y amaranto obtenido los siguientes valores
nutricionales minimos y maximos: energia (196.67-362.20 Kcal), proteinas (3.40-12.17%),
carbohidratos (21.93-55.89%), fibra (2.06-5.27%) y grasa (3.27-17.78%).

Las barras energéticas son alimentos nutritivos, beneficiosos para la salud y ayudan a recuperar
la energia gastada en las actividades diarias, dentro de las diversas formulaciones encontramos
que los cereales utilizados son avena (Avena sativa), maiz (Zea mays), arroz (Oryza sativa),
quinua (Chenopodium quinoa), trigo (Triticum spp), amaranto (Amaranthus spp), cebada
(Hordeum vulgare), siendo estos productos saludables y ayuda también a la formacion de mejores

habitos alimentarios.
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RECOMENDACIONES

Promover las barras energéticas a base de cereales con entidades gubernamentales y
organizaciones que se dediquen al cuidado nutricional de personas de escasos recursos, tal como
se realizd de manera experimental para la organizacion Maquita utilizando la siguiente

formulacion: avena 35%, quinua 15%, pasas 5%, miel de abeja 20%, panela 20%.

Una vez formuladas y elaboradas las barras energéticas se recomienda conservar en un ambiente
sin humedad, empacandolas en fundas de polipropileno o en papel manteca y que tengan un costo
en dolares desde 0.85 a 1.15.

Las barras energéticas deben ser utilizadas como un suplemento, no como un reemplazo de alguna

comida (desayuno, almuerzo, merienda).

Continuar con la investigacion sobre barras energéticas, para de esta manera ir conociendo mas

ingredientes que la misma pueda contener.

Proponer un subcomité técnico para de esta manera crear los valores nutricionales méaximos y

minimos en una formulacién de una barra energética.

Evaluar el contenido de aminoacidos esenciales en las barras energéticas, debido al aporte

proteico de las materias primas.
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GLOSARIO

Albumina: es una proteina principal que se encuentra en la sangre. Examinar los niveles de
albimina ayuda a determinar el estado nutricional de una persona y si estd en riesgo de

malnutricion.

Aminoécido escencial: es aquel que el organismo no es capaz de sintetizar por si mismo y, por
esto, debe tomarlo necesariamente desde el exterior a través de la dieta. Ademas, son aminoécidos

necesarios para el correcto desarrollo de algunas funciones en el organismo.

Carbohidratos complejos: son aguellos glicidos o hidratos de carbono conformadas por las
cadenas mas extensas de azlcares (oligosacaridos y polisacéridos), consumidas usualmente bajo
la forma de fibras o de almidones, siendo este Gltimo el método de los seres vegetales para

almacenar energia

Hemicelulosa: es un heteropolisacarido (polisacarido compuesto por mas de un tipo de
monomero), formado, en este caso un tanto especial, por un conjunto heterogéneo de
polisacaridos, a su vez formados por un solo tipo de monosacaridos unidos por enlaces 3 (1-4),

gue forman una cadena lineal ramificada.

Lisina: es un aminoacido componente de las proteinas sintetizadas por los seres vivos. Tiene
caracter hidréfilo, es uno de los 8 aminoacidos esenciales para los seres humanos, y

consecuentemente debe ser aportado por la dieta.

Prolaminas: son proteinas de almacenamiento presentes en el endospermo de algunos cereales,

ricas en los aminoacidos (AA) prolina y glutamina.

Pseudocereales: son plantas de hoja ancha (no gramineas) que se utilizan de la misma manera
que los cereales (los verdaderos cereales son pastos). Su semilla puede molerse para convertirla

en harina y utilizarla como tal, no contienen gluten.

Salvado: es el resultado de una parte de la molienda de los granos de cereales, en concreto procede
de las cinco capas mas externas del grano, formadas por una primera capa exterior de envuelta, o
cuticula, la segunda o epicarpio, la tercera o endocarpio, la cuarta capa, denominada testa y la

quinta, denominada aleurona.

Triptofano: es un aminodcido esencial en la nutricion humana. Es uno de los 20 aminoéacidos

incluidos en el cédigo genético.
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