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Resumen v

La presente investigacion pretende disefiar una nueva version de galletitas integrales
mejorando su perfil nutricional con el agregado de nueces pecan como Unica fuente de
materia grasa. Este tipo de fruto seco, contiene acidos grasos beneficiosos para la salud
cardiovascular.

Objetivo: Analizar el grado de aceptacion de las galletas integrales elaboradas con nuez
pecan, el grado de informacion sobre los frutos secos y su frecuencia de consumo en los
alumnos de primer afio de Licenciatura en Nutricibn de la universidad Fasta de Mar del
Plata.

Materiales y Métodos: Este estudio es de tipo descriptivo y de corte transversal. El
universo-poblacion seleccionado para el estudio esta constituido por 53 hombres y mujeres
estudiantes de las carreras de Licenciatura en Nutricion de la Universidad FASTA. Los datos
fueron recolectados por medio de una encuesta autoadministrada para conocer
aceptabilidad, evaluacién sensorial luego de la degustacion de las galletitas, nivel de
informacion sobre frutos secos y frecuencia de consumo de los mismos. Ademas, se realizé
un analisis fisico-quimico del alimento para determinar sus valores nutricionales
especificando contenido de &cidos grasos.

Resultados: El andlisis de laboratorio reveld que efectivamente las galletitas con nuez
pecan poseen un elevado contenido de acidos grasos saludables. La evaluacion de las
caracteristicas organolépticas fue positiva, en todos los aspectos sensoriales, los
encuestados eligieron en su mayoria la opcidon “me gusta”, los menores porcentajes
corresponden a la opcion “me disgusta” y ninguno utilizé la opcion “me disgusta mucho” lo
que demuestra una aceptacion del producto. En la frecuencia de consumo se observa que
los frutos secos mas consumidos son las almendras y nueces, seguido por las castafias de
caju, avellanas y pistachos, en ese orden y por ultimo las nueces pecan.

El nivel de informacién global sobre frutos secos fue bueno en el 42% de los casos.
Conclusiones: El pefrfil lipidico de estas galletitas las hace ideales para ser reemplazadas
por las industriales, como un complemento en la prevencion de las enfermedades
cardiovasculares. También puede ser consumida por personas vegetarianas y veganas. La
utilizacién de nuez pecan en la cocina se perfila como una opcion innovadora para mejorar

el perfil nutricional de las preparaciones habituales beneficiando la salud del paciente.

Palabras clave: Nuez Pecan - Alimentos funcionales - Enfermedades

cardiovasculares — alimento saludable — Mejora del perfil lipidico.



Abstract \

This research seeks to design a new version of whole-grain crackers improving their
nutritional profile with the addition of pecan nuts as the only source of fat. This type of nut
contains beneficial fatty acids for cardiovascular health.

Objective: To analyze the degree of acceptance of pecan nut crackers, the degree of
information about nuts and their frequency of consumption in first year students of Bachelor's
Degree in Nutrition at Fasta Mar del Plata University.

Materials and Methods: This study is descriptive and cross-sectional. The universe-
population selected for the study is made up of 53 men and women students of the
Bachelor's Degree in Nutrition at FASTA University. The data were collected through a self-
administered survey to know acceptability, sensory evaluation after the cookie tasting, level
of information on nuts and frequency of consumption of the cookies. In addition, a physical-
chemical analysis of the food was performed to determine its nutritional values specifying
fatty acid content.

Results: Laboratory analysis revealed that pecan nut crackers actually have a high content
of healthy fatty acids. The evaluation of the organoleptic characteristics was positive, in all
sensorial aspects, the respondents chose mostly the "I like" option, the lower percentages
correspond to the "l dislike" option and none used the "l dislike much" option. Which
demonstrates an acceptance of the product by. In the frequency of consumption it is
observed that the nuts most consumed are almonds and walnuts, followed by chestnuts,
hazelnuts and pistachios, in that order and finally pecan nuts. The overall information level
on dry fruits was good in 42% of the cases.

Conclusions: The lipid profile of these crackers makes them ideal to be replaced by
industrial ones, as a complement in the prevention of cardiovascular diseases. It can also be
consumed by vegetarians and vegans. The use of walnut pecan in the kitchen is an
innovative option to improve the nutritional profile of the usual preparations benefiting the

health of the patient.

Key words: Pecan nut - Functional foods - Cardiovascular diseases - healthy food -

Improved lipid profile.
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Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son un grupo de desérdenes del corazon y
de los vasos sanguineos cuyos factores de riesgo mas importantes son una dieta malsana,
la inactividad fisica, el consumo de tabaco y alcohol. Las ECV son la principal causa de
muerte en todo el mundo, cada afio mueren mas personas por estas enfermedades que por
otro motivo (OMS, 2015)*.

En funcidn a esta problematica desde 2004 la OMS adopto la Estrategia Mundial sobre
Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud donde aborda dos de los principales factores
de riesgo responsables de la grande y creciente carga de morbilidad? de las enfermedades
no transmisibles, la misma destaca la necesidad de reducir el consumo de grasas saturadas
y acidos grasos trans, de sal y azlcares y de aumentar el consumo de frutas y hortalizas,
asi como la actividad fisica.

Existen dos tipos de grasas, unas son las saturadas que en su mayoria se encuentran
en alimentos de origen animal, como por ejemplo en las carnes, lacteos y yema de huevo,
gue se relacionan con mayor riesgo a contraer enfermedades cardiovasculares y por otro
lado las grasas insaturadas, presentes generalmente en alimentos de origen vegetal como
son los aceites crudos provenientes de oleaginosas tales como los frutos secos y semillas,
cuyo consumo previene este tipo de patologias. Sin embargo, a partir de los aceites
insaturados se pueden generar grasas trans a través de procesos industriales que las
transforman en saturadas y provocan mas dafios cardiovasculares.

La mayor fuente de grasas trans en la dieta humana deriva de la hidrogenacion
industrial de aceites vegetales. La industria alimentaria usa este proceso para solidificar
grasas que a temperatura ambiente son liquidos; esto es necesario para poder utilizar esas
grasas en los procesos de manufactura, y para aumentar la estabilidad del producto frente a
la oxidacion. La hidrogenacion genera gran cantidad de &cidos grasos trans, que puede
alcanzar hasta un 40% de las grasas totales. La principal fuente alimenticia de estas son los
alimentos manufacturados que contienen aceites vegetales hidrogenados como margarinas,
galletitas dulces y saladas, golosinas, barras de cereal, bafios de reposteria, cereales
precocidos para nifios, entre otros. La ingestion de grasas saturadas produce aumento del

colesterol®, el aporte dietético del mismo también eleva la colesterolemia®*, si bien con menos

! La Organizacién Mundial de la Salud es el organismo de la Organizacién de las Naciones Unidas
especializado en gestionar politicas de prevencion, promocién e intervencion en salud a nivel mundial.
2Cantidad de personas que enferman en un lugar y un periodo de tiempo determinados en relacién
con el total de la poblacion.

SSustancia grasa que se encuentra en las membranas de muchas células animales y en el plasma
sanguineo. Su exceso puede causar arteriosclerosis.

4 Niveles de colesterol en sangre.
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efectividad. Puede afirmarse que en general las grasas insaturadas disminuyen el colesterol
en sangre (Peterson y col, 2006)°.

A pesar de la implementacién de la estrategia de OMS se calcula que en 2012
murieron por estas enfermedades 17,5 millones de personas, lo cual representa un 31% de
todas las muertes registradas en el mundo. De este porcentaje, 7,4 millones se debieron a
cardiopatia coronaria y 6,7 a accidentes cerebrovasculares (OMS, 2015).

Por este motivo la modificacién de la dieta, especialmente en lo referente a su
contenido en &cidos grasos saturados y colesterol ha sido propuesta como aspecto clave
para la prevencion y tratamiento de las enfermedades cardiovasculares (Meritxtell &
Sanchez Mufiiz, 2002)®. Es asi que se destaca la importancia de incorporar alimentos fuente
de grasas insaturadas, entre los que se encuentran los frutos secos, y disminuir aquellos
lipidos que presentan un riesgo para la salud.

Marquez Sandoval, Bull6, Vizmanos, Casas Agustench y Salas Salvadé (2008)’
afirman que los frutos secos son muy ricos en grasa insaturada y también son ricos en otros
componentes beneficiosos para la salud cardiovascular. Existe evidencia cientifica de que el
consumo regular de frutos secos en general y de nueces en particular es notablemente
benéfico para la salud. Ademas, se ha visto que el consumo de frutos secos aparte de
mejorar los niveles de colesterol, se asocia a una mejoria de diferentes marcadores de la
inflamacién y una menor oxidacion.

Un fruto seco de importancia es la Nuez Pecan que es particularmente rica en
antioxidantes. Contiene mas de 19 vitaminas y minerales, incluyendo vitamina A, Vitamina
E, acido fdlico, calcio, fésforo, magnesio, potasio, vitamina B, y zinc. Ademas, posee acidos
grasos beneficiosos insaturados entre los se destaca el acido oleico (omega-9). Una porcion
de 15 mitades de pecan provee 10% de la fibra recomendada en dieta. Ademas, es una
excelente fuente de esteroles y proteina vegetal. (Descalzo, Biolatto, Grigioni, Rossetti &
Carduza,1999)%.

En el mercado existen gran variedad de productos industriales con caracteristicas
nutricionales perjudiciales y que a través de la publicidad en los medios de comunicacion y
por la necesidad de la sociedad actual de ahorrar tiempo generan dependencia de estos

productos y el reemplazo de los alimentos saludables y naturales, elevando el riesgo de

5 El objetivo de los autores fue investigar la presencia de &cidos grasos trans en alimentos de
consumo frecuente en jévenes en Argentina, para proponer estrategias tendientes a disminuir su
disponibilidad y consumo.

6 En este trabajo se revisan aspectos comparativos de la composicion de los frutos secos, asi como
los posibles efectos de su consumo sobre peso corporal, metabolismo lipoproteico y proteccion frente
a enfermedades cerebro y cardiovasculares.

7 En este articulo se define la dieta mediterranea, destacando los beneficios que representa para la
salud, en la cual estan incluidos los frutos secos.

8 Los autores estudiaron la oxidacion y conservacion de la vitamina E en la nuez pecan a través de
mediciones instrumentales.
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contraer patologias cardiovasculares. Ejemplo de este fendmeno son las galletitas y
panificados con grasas saturadas, grasas trans, sal y azUcar. Dada la prevalencia de estas
patologias y los beneficios de los frutos secos es propdsito del presente trabajo estudiar la
frecuencia de consumo de las personas de este tipo de alimento y el grado de informacién
que tienen sobre el tema, asi como elaborar una galletita con nuez de pecan como materia
grasa, analizado el grado de aceptacion de las mismas y su composicion quimica. También
contribuye con el El Instituto Nacional de Tecnologia Agropecuaria que participa de la
implementacion del Proyecto ProPecan cuyo objetivo es la promocion del desarrollo de
plantaciones de Nogal Pecan en nuestro pais (INTA, 2008)°.

De lo expuesto anteriormente surge el siguiente problema:

¢, Cual es el grado de aceptacion de las galletas integrales elaboradas con nuez pecan,
el grado de informacion sobre los frutos secos y su frecuencia de consumo en los alumnos

de primer afio de Licenciatura en Nutricién de la Universidad_Fasta de Mar del Plata?
Entonces el objetivo general es:

e Analizar el grado de aceptacion de las galletas integrales elaboradas con nuez
pecan, el grado de informacién sobre los frutos secos y su frecuencia de consumo en los
alumnos de primer afio de Licenciatura en Nutricibn de la universidad Fasta de Mar del
Plata.

Y como objetivos especificos:

¢ Indagar el grado de aceptacion de las galletitas segun caracteres organolépticos y
en caso de consumir galletitas integrales saber si se reemplazarian por las elaboradas con

nuez de pecan.

e Evaluar el grado de informacion de los frutos secos en cuanto a beneficios y

propiedades nutricionales y formas de consumo.
¢ Identificar la frecuencia de consumo de frutos secos.

e Determinar la composicion quimica y proceso de elaboracion del producto.

9 El Instituto Nacional de Tecnologia Agropecuaria, es un organismo estatal descentralizado con
autarquia operativa y financiera, dependiente del Ministerio de Agroindustria de la Nacién, creado en
1956. Desarrolla acciones de investigacion e innovacion tecnoldgica en las cadenas de valor,
regiones y territorios para mejorar la competitividad y el desarrollo rural sustentable del pais.
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Segun el Codigo Alimentario Argentino (2010)1 un alimento es toda substancia o
mezcla de substancias naturales o elaboradas que, ingeridas por el hombre, aportan a su
organismo los materiales y la energia necesarios para el desarrollo de sus procesos
biol6gicos. La designacion "alimento” incluye ademas las substancias o mezclas de
substancias que se ingieren por habito, costumbres, o como coadyuvantes, tengan 0 no
valor nutritivo.

Escudero (1938)2 define Alimento a:

“...toda sustancia natural que incorporada al organismo llena una funcion
de nutricion”. Y a la nutricibn como ‘el resultado de una serie de funciones
armoénicas cuya finalidad es conservar la materia. Vida, vigor, reproduccion,

espiritu, sociedad y moral dependen de ella”.

Los alimentos proporcionan la energia y los materiales de construccion para las
incontables sustancias que son esenciales para el crecimiento y la supervivencia de los
seres vivos. La forma en la que los nutrientes se convierten en partes integrales del cuerpo y
contribuyen a su funcion depende de los procesos fisioldgicos y bioquimicos que gobiernan
sus acciones. Diferentes caracteristicas de los alimentos, invitan al consumo. Sin embargo,
una vez dentro del tubo digestivo su atractivo ya no es importante. El proceso de la digestion
los reduce hasta un tamafio y una forma que hacen que puedan ser absorbidos y
transportados hasta las células individuales (Krause, 2001)3.

Para Girolamni y Gonzalez Infantino (2008)4 en cada sociedad, el consumo de
alimentos estd condicionado y también limitado por un conjunto de reglas, restricciones,
atracciones y aversiones, significados, creencias y sentimientos, que se entrelazan con otros
aspectos de la vida social. La alimentacion tiene un profundo significado cultural y la
nutricion tiene solo un significado cientifico.

Por este motivo en la actualidad la nutriciébn esta experimentando un veloz cambio en
ciertas areas de interés. Las carencias nutricionales ya no constituyen las prioridades de
investigacion y, por el contrario, el epicentro del interés actual se ubica en la relacion entre la
alimentacion y las enfermedades cronicas no transmisibles y los efectos de la nutricion

sobre las funciones cognitivas, inmunitarias, capacidad de trabajo y rendimiento deportivo.

1 El Cadigo Alimentario regula en todo el territorio de Argentina a todos los alimentos, condimentos,
bebidas o sus materias primas y los aditivos alimentarios que se elaboren, fraccionen, conserven,
transporten, expendan o expongan, asi como a toda persona, firma comercial o establecimiento que
lo haga.

2 Pedro Escudero es considerado el padre de la nutricion.

8 El libro Krause Dietoterapia en sus 45 capitulos, incluye los temas de mayor actualidad en la ciencia
de la nutricién.

4 El libro de estos autores es un manual de uso practico, por su enfoque orientado hacia la resolucién
de patologias puntuales a través de la dieta y de la farmacologia apropiada.
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Los consumidores estan cada vez mas conscientes de su autocuidado y buscan en el
mercado aquellos productos que contribuyan a su salud y bienestar. Siguiendo esta
tendencia, el consumidor esta recibiendo abundante informacién acerca de las propiedades
saludables de los alimentos, a través de los diferentes medios y por la estrategia de
marketing de las empresas alimentarias, en especial de aquellos alimentos que ejercen una
accion beneficiosa sobre algunos procesos fisioldgicos y/o reducen el riesgo de padecer una
enfermedad. Estos alimentos, que promueven la salud, han sido denominados
genéricamente alimentos funcionales (AF), y las empresas que los producen presentan una
rapida expansion mundial. Los AF son alimentos con la caracteristica particular de que
algunos de sus componentes afectan funciones del organismo de manera especifica y
positiva, promoviendo un efecto fisioldgico o psicoldgico méas alla de su valor nutritivo
tradicional. Su efecto adicional puede ser su contribucién a la mantenciéon de la salud y
bienestar o a la disminucién del riesgo de enfermar (Araya & Lutz, 2003)°.

Segun la Academia de Nutricion y Dietética (1999) los AF son alimentos que tienen
potencialmente un efecto beneficioso en la salud, cuando se consumen como parte de una
dieta variada, en forma regular y a niveles efectivos, incluidos los alimentos fortificados,
enriguecidos o mejorados.

ILSI (International Life Sciences Institute) Europa en el proyecto FUFOSE
(FunctionalFoodScience in Europe — Ciencia de los Alimentos Funcionales en Europa)

define a los AF como:

“Un alimento que demuestre satisfactoriamente que ejerce un efecto
beneficioso sobre una o mas funciones selectivas del organismo, ademas de
sus efectos nutritivos intrinsecos, de modo tal que resulte apropiado para
mejorar el estado de salud y bienestar, reducir el riesgo de enfermedad, o

ambas cosas” (ILSI Europa, 1999)°.

5 Los autores definen y clasifican a los alimentos funcionales.
6 Instituto Internacional de Ciencias de la Vida.
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ILSI a diferencia de la Academia de Nutricion y dietética, se refiere a los alimentos
disefiados, ya que el aumento de las propiedades saludables se realiza a través de la

transformacion tecnolégica del alimento.

Cuadro N° 1: Clasificacion alimentos funcionales segun ILSI.

Donde un componente se mejord bajo condiciones especiales de

Alimento natural .
cultivo

Alimento con un

componente afiadido Para que produzca beneficios. Ejemplo: bacterias probioticas

Alimento con un Para que produzca menos efectos adversos sobre la salud.
componente eliminado Ejemplo: disminucién de acidos grasos saturados
Alimento modificado Para mejorar la salud. Ejemplo: hidrolizados proteicos en
quimicamente preparados para lactantes para reducir el riesgo de alergenicidad

Alimento con
biodisponibilidad de uno o
mas componentes
aumentada

Para mejorar asimilacion de un componente beneficioso

Cualquier combinacion de
las posibilidades anteriores

Fuente: Millone, Olagnero & Santana (2011)”.

Entonces un AF se define como aquel que esta demostrado suficientemente que actia
beneficiosamente sobre una o mas funciones del cuerpo, més alla de su efecto nutricional,
mejorando la salud y el bienestar y/o reduciendo el riesgo de enfermedad. Puede ser un
alimento natural, un alimento al que se ha afiadido, eliminado o modificado un componente
por medios biotecnoldgicos, un alimento en el que se ha modificado la biodisponibilidad de
uno o mas de sus componentes 0 una combinacién de cualquiera de estas posibilidades
(Ferrer Lorente & Dalmau Serra, 2001)2.

El término Alimento Funcional fue propuesto por primera vez en Japén en la década
de los 80’s con la publicacion de la reglamentacion para los "Alimentos para uso especifico
de salud" ("Foods for specified health use" o FOSHU) y que se refiere a aquellos alimentos
procesados los cuales contienen ingredientes que desempefian una funcién especifica en
las funciones fisiologicas del organismo humano, mas all4 de su contenido nutrimental. Los
alimentos de este tipo son reconocidos porque llevan un sello de aprobacion del Ministerio
de Salud y Bienestar del gobierno japonés. Algunas de las principales funciones son las

relacionadas con un Optimo crecimiento y desarrollo, la funcién del sistema cardiovascular,

7 El objetivo del estudio de estos autores fue establecer el nivel de conocimiento que poseen los
Licenciados en Nutriciébn sobre el concepto de "alimento funcional", fuentes de informacién y
capacitacion utilizadas, recomendacién y uso adecuado.

8 Los autores destacan la importancia de los alimentos funcionales y la necesidad de establecer
pronto la dosis y forma de administracion para la prevencion y tratamiento de enfermedades.
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los antioxidantes, el metabolismo de xenobioticos®, el sistema gastrointestinal, entre otros.
En los paises occidentales la historia de este tipo de alimentos se remonta a las primeras
practicas de fortificacion con vitaminas y minerales, asi como también a la practica de incluir
ciertos componentes en los alimentos procesados con el objeto de complementar alguna
deficiencia de la poblacién (Alvidrez Morales, Gonzalez Martinez & Jiménez Salas, 2002)%.
De acuerdo a los japoneses, los alimentos funcionales pueden clasificarse en
alimentos a base de ingredientes naturales, alimentos que deben consumirse como parte de
la dieta diaria y alimentos que al consumirse cumplen un papel especifico en las funciones
del cuerpo humano. Estas ultimas son el mejoramiento de los mecanismos de defensa,
prevencion o recuperacion de alguna enfermedad especifica, control de condiciones fisicas

y mentales y el retardo del envejecimiento (Chasquibol & col,2003).

Cuadro N° 2: Alimentos funcionales de especial relevancia

Efectos favorables sobre el perfil lipidico: Efecto antiproliferativo:
Pescado azul Naranja
Aceite de oliva virgen Berenjena, Espinaca
Nueces y frutos secos Soja
Legumbres Repollo, coles de Bruselas, brocoli, coliflor
Vino y otras bebidas alcohdlicas Perejil
Manzana, moras Té verde
Cebada, avena Ajo
Zanahoria, champifién, Ajo, Cebolla
Efecto Antioxidante: Efecto antimicrobiano:
Limoén Arandanos
Tomate Ajo, Cebolla
Manzana, ardndanos Té verde
Ajo
Efecto antiinflamatorio: Efecto antiestrogénico:
. Anis
Ginseng Soja y otras legumbres
Avena Hinojo
Repollo

Fuente: Silveira Rodriguez, Montero Megias & Molino Baena (2003).

La lista de AF presentes hoy en los supermercados es sorprendente. Abarca tanto
alimentos no modificados como los procesados industrialmente. La transformacion de un
alimento en funcional puede realizarse eliminando algin componente nocivo, fortificandolo
con sustancias beneficiosas, mediante la adicién de un elemento no presente de forma

habitual en el mismo, la sustitucion de un compuesto perjudicial por otro deseable o a nivel

9 Compuestos cuya estructura quimica en la naturaleza es poco frecuente o inexistente debido a que
son compuestos sintetizados por el ser humano en el laboratorio.

10 En este trabajo se analizan el concepto actual de alimentos funcionales, se proporcionan algunos
ejemplos de los mismos y se proponen las acciones a seguir en este campo.

11 Los autores presentan el articulo como contribucién para el desarrollo de esta nueva area de
investigacion, los alimentos funcionales.
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de optimizacion de la biodisponibilidad/estabilidad. Sobre estos AF modificados
industrialmente recae toda la atencion del publico y los notables esfuerzos de los expertos
en marketing.

La Union Europea (UE), al igual que la legislacién de la mayoria de los paises, prohibe
la publicidad engafiosa o los reclamos publicitarios avalados en las propiedades de
proteccién de la salud atribuibles al producto en concreto. No obstante, las lagunas legales
son evidentes. Basta con reparar en la serie de términos pseudocientificos del tipo bio,
organico, ecoldgico, lipoactivo, etc. que califican los alimentos en los reclamos publicitarios
(Silveira Rodriguez, Monereo Megias y Molina Baena,2003) .

La basqueda de terapias alternas para algunas enfermedades, el envejecimiento de la
poblacion mundial, los avances en la tecnologia, asi como los cambios reglamentarios de
diversos paises han provocado un gran interés en el desarrollo de los alimentos funcionales
alrededor del mundo. En opinién de los expertos, muchas de las enfermedades cronicas que
afligen a la sociedad de un modo particular tales como céncer, obesidad, hipertension,
trastornos cardiovasculares, se relacionan de un modo muy estrecho con la dieta
alimenticia. En la actualidad, se observa una clara preocupacion en nuestra sociedad por la
posible relacion entre el estado de salud personal y la alimentacién que se recibe. Incluso se
acepta sin protesta que la salud es un bien preferentemente controlable a través de la
alimentacién, por lo que se detecta en el mercado alimentario marcada preferencia por
aguellos alimentos que se anuncian como beneficios para la salud. Las técnicas de
investigacion en el campo de la epidemiologia y la dietética permiten establecer ciertas
relaciones entre los estilos de vida y los habitos alimentarios, a la vez que es posible
destacar la incidencia de algunas enfermedades en la mortalidad de la sociedad occidental.
Algunos trabajos cientificos han puesto de relieve que ciertos ingredientes naturales de los
alimentos proporcionan beneficios y resultan extraordinariamente Utiles para la prevencion
de enfermedades e incluso para su tratamiento terapéutico (Alvidrez Morales, Gonzalez
Martinez & Jiménez Salas, 2002)*2,

Asi es el caso de los esteroles vegetales, fitoesteroles, que afectan el nivel de
colesterol sérico al inhibir la absorcion del colesterol y el colesterol LDL. Los esteroles
vegetales se pueden obtener de las frutas y las verduras; sin embargo, esos alimentos
contienen sélo cantidades pequefias de los mismos. Los frutos secos y los aceites vegetales
contienen cantidades méas altas de fitoesteroles en comparacion con las frutas y las
verduras. Ademas de estos alimentos, el mercado ofrece productos enriquecidos con
esteroles vegetales, como untables y bebidas. La FDA (Food and Drug Administration —

Administracion de Alimentos y Medicamentos) ha informado que una ingesta diaria de al

12| os autores explican las causas de que los alimentos funcionales y la dieta sana estan teniendo
auge en la actualidad.
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menos 1,3 g de esteroles vegetales podria reducir el riesgo de enfermedad coronaria. Se
sabe que el consumo de cereales integrales mejora la digestion debido a su alto contenido
de fibra. Ademas, el endosperma®® de los granos enteros contiene salvado y gérmen, que
son ricos en micronutrientes y fitoquimicos!®. Se ha informado que el consumo de cereales
integrales podria reducir el riesgo de enfermedad coronaria, diabetes mellitus tipo 2 y
diversos tipos de cancer (Ozen, Pons & Tur, 2012)%.

Los productos de panificacion y horneados en general representan una buena alternativa
para elaborar AF. Por un lado, porque ellos forman parte importante de las dietas
iberoamericanas en forma tradicional, por lo que su consumo no requiere de cambios en los
hébitos alimentarios y, por otro, debido a que la tecnologia actual permite sacar el mayor
provecho de sus constituyentes saludables e incorporar en los productos agentes
bioactivos!® de variadas propiedades fisicas y quimicas y diferentes efectos bioldgicos. Los
consumidores saben reconocer un producto de panificacion alto en fibra y el término
‘integral” ya esta incorporado en el lenguaje cotidiano. Sin embargo, hay muchas
alternativas poco exploradas en este vasto &mbito de alimentos, en los que es posible
considerar la incorporacion de numerosas variedades de harinas de distintos cereales con
grados de extraccion variables, asi como también otros ingredientes tales como harinas de
leguminosas o frutos frescos o0 secos, semillas o extractos obtenidos de otros alimentos y
que se pueden incorporar para incrementar su valor saludable o dar un caracter funcional
(Lutz & Leon, 2009)*".

Es pertinente la elaboracion de estos alimentos funcionales debido a la creciente
aparicion de enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) a nivel mundial. Estas
patologias, también conocidas como enfermedades crénicas se definen como un proceso de
evolucién prolongada, que no se resuelven espontaneamente y rara vez alcanzan una cura
completa, las cuales generan una gran carga social tanto desde el punto de vista econémico
como desde la perspectiva de dependencia social e incapacitacion. Tiene una etiologia
multiple y con un desarrollo poco predecible y presentan mdltiples factores de riesgo
(Robledo Martinez & Escobar Diaz 2010).

13Es el tejido nutricional formado en el saco embrionario de las plantas con semilla y puede ser usado
como fuente de nutrientes por el embrién durante la germinacion.

14Son sustancias que se encuentran en los alimentos de origen vegetal, biolégicamente activas, que
no son nutrientes esenciales para la vida , pero tienen efectos positivos en la salud.

15 | os autores realizan una revision sistematica con el objetivo de evaluar las diferencias en el
consumo mundial de alimentos funcionales.

16 Tipo de sustancia quimica que se encuentra en pequefias cantidades en las plantas y ciertos
alimentos (como frutas, verduras, nueces, aceites y granos integrales). Los compuestos bioactivos
cumplen funciones en el cuerpo que pueden promover la buena salud.

17 En el libro Aspectos nutricionales y saludables de los productos de panificacién los autores aportan
una visién plural, de la asociacion Nutricién-Salud-Productos de panificacion desde la perspectiva de
diecinueve especialistas iberoamericanos.

18 E| propésito de los autores en este articulo es establecer un balance de la situacion de ECNT
consolidando la informacion disponible y estableciendo algunos analisis de interés


https://es.wikipedia.org/wiki/Nutrici%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Saco_embrionario
https://es.wikipedia.org/wiki/Plantas_con_semilla
https://es.wikipedia.org/wiki/Embri%C3%B3n_%28Bot%C3%A1nica%29
https://es.wikipedia.org/wiki/Alimento
https://es.wikipedia.org/wiki/Nutriente_esencial
https://es.wikipedia.org/wiki/Salud
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Los cuatro tipos principales de enfermedades no transmisibles son las enfermedades
cardiovasculares (como ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares), el cancer, las
enfermedades respiratorias cronicas como la enfermedad pulmonar obstructiva crénica y el
asma y la diabetes.

Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son la principal causa de muerte en todo el
mundo. Cada afio mueren mas personas por ECV que por cualquier otra causa. Se calcula
que en 2012 murieron por esta causa 17,5 millones de personas, lo cual representa un 31%
de todas las muertes registradas en el mundo. Son un grupo de desérdenes del corazén y

de los vasos sanguineos.

Cuadro N°3: Clasificacion enfermedades cardiovasculares.

Enfermedades

Enfermedades de los vasos sanguineos que irrigan el cerebro;
cerebrovasculares

Enfermedades de los vasos sanguineos que irrigan los miembros

Arteriopatias periféricas . o
superiores e inferiores

Lesiones del musculo cardiaco y de las valvulas cardiacas debidas a
Cardiopatia reumatica la fiebre reumdtica, una enfermedad causada por bacterias
denominadas estreptococos

Cardiopatias congénitas | Malformaciones del corazon presentes desde el nacimiento

Trombosis venosas Coagulos de sangre, trombos, en las venas de las piernas, que
profundas y embolias pueden desprenderse y alojarse en los vasos del corazén y los
pulmonares pulmones.

Fuente: Organizaciéon Mundial de la Salud (2015).

Torresani y Somoza (2003)*° utilizan el estudio de Framingham para destacar los
factores de riesgo mas importantes de las enfermedades cardiovasculares, entre los que se
encuentran el habito de fumar, la hipertension arterial, la hipercolesterolemia, la inactividad
fisica y la obesidad.

En nuestro pais el INDEC (Instituto Nacional de Estadisticas y Censos), el Ministerio
de Salud y Presidencia de la Nacién, han realizado tres encuestas de factores de riesgo
(ENFR) en 2005, 2009 y 2013 en las que se utiliza como poblacion a personas de 18 afios y
mas, residentes en viviendas particulares de localidades de 5.000 y mas habitantes de la
Republica Argentina. En cuanto a la actividad fisica, en 2005 el sedentarismo fue de 46,2 %
mientras que en 2013 fue de 54,7%, manteniéndose estable respecto de la registrada en la
2° ENFR 2009 (54,9%). Con respecto a la alimentacion, los resultados de la 3° ENFR
evidenciaron que el consumo promedio de frutas o verduras en Argentina continda siendo

muy inferior al promedio diario recomendado por la Organizaciéon Mundial de la Salud. En la

19 En el libro Lineamientos para el cuidado nutricional, las autoras desarrollan trece capitulos, cada
uno de ellos enfocado desde un punto de vista practico y didactico para permitir la resolucién rapida y
afectiva de cada situacion clinica.
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Ultima encuesta realizada no se observaron diferencias sustanciales respecto de la 2° ENFR
2009 en la que el consumo diario de verduras fue de un 37,6% mientras que en 2005 era del
40%. Por otra parte, en el peso corporal, de acuerdo a los resultados de la 3° edicion de la
ENFR, la prevalencia de sobrepeso fue de 37,1%, valor que se mantuvo constante con
respecto a la 2° ENFR realizada en 2009, aunque creci6 respecto de la evidenciada en la 1°
ENFR 2005 (34,4%). Finalmente, con relacion a la prevalencia de colesterol elevado en la 3°
ENFR el porcentaje fue de 29,8% y no manifestd diferencias con respecto a las ediciones
anteriores de la encuesta.

En el ultimo siglo, y sobre todo en los ultimos cuarenta afios, se ha producido la
transformacién mas radical de la alimentacion humana, se ha trasladado gran parte de las
funciones de produccion, conservacion y preparacion de los alimentos desde el ambito
doméstico y artesanal, a las fabricas y, en concreto, a las estructuras industriales y
capitalistas de produccion y consumo. La modernizacion alimentaria también ha llevado a
una mayor disponibilidad de alimentos industrializados, ricos en azlcares simples y grasas
saturadas (Pérez Izquierdo & col, 2012)°,

A ese patron se le ha considerado la "dieta occidental", que se ha asociado al
incremento notable de las tasas de sobrepeso y obesidad registradas en todos los grupos de
edad en ambos sexos, asi como al aumento de la morbilidad y mortalidad por enfermedades
crénico-degenerativas (Gracia, 2007)%L.

Las grasas mas dafiinas para el sistema cardiovascular son las grasas trans de
produccién industrial que se forman durante la hidrogenacién parcial de aceites vegetales
liguidos para formar grasas semisolidas que se emplean en margarinas, aceites para
cocinar y muchos alimentos procesados. Estas grasas parcialmente hidrogenadas resultan
atractivas para la industria debido a su tiempo de conservacién prolongado, su mayor
estabilidad durante la fritura y su mayor solidez y maleabilidad para su uso en productos y
dulces de reposteria. Las grasas trans tienen efectos adversos para la salud humana:
aumentan el riesgo de enfermedades cardiovasculares, de muerte subita de origen cardiaco
y de diabetes mellitus. Esto se debe a que provocan un incremento en sangre del colesterol
LDL, el llamado “colesterol malo”. Su exceso tiende a adherirse y engrosar las paredes de
las arterias y venas de todo el organismo, incluyendo corazén y cerebro. A la vez, esto

conlleva a la disminuciéon del colesterol HDL, conocido como “colesterol bueno”, lo que

20 E| objetivo del trabajo de los autores fue identificar la introducciéon de alimentos industrializados
modernos en la dieta habitual de dos comunidades mayas de Yucatan, México, asi como algunos
factores que, en la escala comunitaria y la de los hogares, podrian explicar la inclusion.

21 La finalidad del este articulo de la autora es profundizar en los motivos por los cuales una buena
parte de las razones pragmaéticas y simbdlicas que articulan la seleccién y el consumo alimentario
tratan de reemplazarse por otras de caracter nutricional y, a partir de ahi, trazar una reflexién general
sobre el proceso de medicalizacion de la alimentacion contemporanea.
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provoca una disminucion en la capacidad para regular, eliminar y reciclar el colesterol
(Coria, Tomchinsky, Kleiman & Carlés, 2014)%2.

Otra transformacion que se produjo en la alimentacién se debe a los medios de
comunicacion actuales, la TV es un medio de comunicacion importante para trasmitir y
modificar las conductas alimentarias de la audiencia, por sus programas o por los anuncios.
La television constituye parte del entorno familiar y existen tres mecanismos mediante los
cuales tienen un efecto perjudicial, son la promocion de un estilo de vida sedentario y de una
dieta no saludable, asi como un mayor consumo de alimentos (Diaz Ramirez, Souto
Gallardo, Bacardi Gascon & Jiménez Cruz, 2011)%,

Se ha documentado una asociacion significativa entre el tiempo que nifios,
adolescentes y adultos ven TV y la predisposicién al sobrepeso y obesidad. Bowman & cols.
(2006)?* informaron que los adultos que veian mas de dos horas al dia de TV tenian un
mayor consumo de botanas, sodas y bebidas azucaradas. También se ha descrito que la
exposicion a los anuncios de alimentos no saludables de TV disminuye el consumo de futas
y verduras.

Debido a este analisis de la evolucion de los habitos y la alimentacion moderna resulta
significativa la idea de recuperar la ingesta de alimentos naturales, tales como productos de
origen vegetal, dejando de lado los elaborados industrialmente que presentan un elevado
riesgo para la salud de toda la poblacion. Para conseguirlo es Uutil la incorporacién de
alimentos funcionales que al mismo tiempo de cubrir las necesidades basicas de

alimentacién presentan beneficios adicionales para la salud.

22 Los autores crearon una guia orientada especificamente a la eliminacién y/o reduccién del uso de
grasas trans de origen industrial en la elaboracién de alimentos.

23 En esta investigacion se evalUan estudios acerca del efecto de los anuncios de alimentos en TV
sobre las preferencias y el consumo de alimentos en diferentes grupos de edad.

24 Son los autores de una de las investigaciones que evaluaron Diaz Ramirez, Souto Gallardo,
Bacardi Gascon & Jiménez Cruz en su trabajo.
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Las grasas o lipidos de la dieta son una fuente principal de energia cuya calidad tiene
una profunda influencia sobre la salud, estdn formadas mayoritariamente por acidos grasos
que se encuentran en forma de triglicéridos. Los &cidos grasos se clasifican en saturados
(AGS), trans (AGT), monoinsaturados (AGM) y poliinsaturado (AGP). La ingesta de AGS
aumenta significativamente el colesterol total y el colesterol LDL y moderadamente el
colesterol HDL. La sustitucion de AGS de la dieta por AGP o AGM disminuye el colesterol
total y el LDL y ligeramente el colesterol HDL. En cuanto a los acidos grasos trans, existen
evidencias consistentes de estudios epidemiologicos de una relacion directa entre el
consumo de AGT vy el riesgo cardiovascular. La ingesta de AGT debe ser lo mas baja
posible y no superar el 1% de la energia total. En el caso de los AGM, estan presentes en
una amplia gama de alimentos, incluyendo algunas frutas como aceitunas y palta, frutos
secos y aceites de semillas. Las dietas ricas en AGM tienen efectos beneficiosos sobre el
perfil lipidico y otros factores de riesgo cardiovascular. Finalmente, los AGP cuyas fuentes
principales fuentes son las semillas y aceites derivados, frutos secos y cereales integrales.
Entre los aceites destacan los de girasol, maiz, cartamo, pepita de uva y sésamo, y entre los
frutos secos, las nueces pecanas y pifiones; las pipas de girasol y semillas de sésamo. La
ingesta de AGP también es beneficiosa para el riesgo cardiovascular (Federacion Espafiola
de Sociedades de Nutricion, Alimentacién y Dietética,2015)*.

La hipercolesterolemia es un factor de riesgo para contraer las enfermedades
cardiovasculares y todas las consecuencias que esta enfermedad tiene, ademas del
colesterol total elevado, hay una tendencia al aumento del LDL colesterol (lipoproteinas de
baja densidad), este particularmente tiene relacion con la aparicion de la arterioesclerosis.
Los nutrientes y otros componentes de la dieta influyen sobre el proceso aterogénico que se
desarrolla en los seres humanos de tal manera que algunos pueden ser factores protectores
gue evitan o retrasan la formacion de la placa de ateroma. Las causas de este problema es
la falta de educacién nutricional, malos habitos alimentarios, antecedentes familiares,
desérdenes metabdlicos, estilos de vida inadecuados, poca actividad fisica, disponibilidad
de alimentos, edad y género.

Existen algunos alimentos a los cuales se les ha atribuido propiedades antioxidantes,
como es el caso de algunos frutos secos como lo son: almendras, mani y nueces;

antioxidantes que se les ha vinculado con la reduccién en los niveles de colesterol total y

1 En este documento de consenso se evalla la evidencia cientifica relativa a los efectos de la
cantidad y calidad de la grasa alimentaria sobre la salud cardiovascular y se emiten recomendaciones
para la poblacién espafiola adulta.
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LDL colesterol aumentados en sangre, cuando forman parte de la alimentacién habitual y

variada y saludable (L6pez Ledn & Urefia Solis, 2012)2.

Cuadro N° 4: Efecto de algunos nutrientes sobre perfil lipidico.

Mutriente Colesterol Trig_lice'-rin:lr.:-s LD HDL

COLESTEROL + — T T
ACIDOS GRASOS SATURADOS

Acido palmitico o T ™ T
Acido miristico T+t T Tt
Acido [3urico T + i —
Acido estedrico — —_ — —
Acidos grasos de cadena media T + T —
MORMOINSATURADDS
drido oleico 4 — 4 +
POLMSATURADOS
N- & 4 + + +
N-3 i oo - =
ACIDOS GRASOS trans 4 — + +
ESTEROLES WVEGETALES 4 — o+ —

Fuente: Martinez Alvarez, Mata, Ros & Pint6 (2003)3.

El cambio de estilo de vida es fundamental en el manejo de los factores de riesgo para
la aterosclerosis. En tabaquismo el objetivo es dejar de fumar definitivamente; en obesidad,
alcanzar y mantener el peso normal; en sedentarismo, alcanzar y mantener 3-6 horas
semanales de actividad fisica; en hipertensién arterial, alcanzar valores 6ptimos o normales;
y en hipercolesterolemia, un adecuado régimen nutricional es fundamental para todos y
puede ser suficiente tratamiento para muchos pacientes, al igual que en diabetes.

En la Republica Argentina tenemos un habito alimentario basado en productos
animales, con exceso de grasas saturadas y colesterol en la dieta habitual. Esta cultura
alimentaria ha sido contagiosa al punto de hacer perder los buenos habitos alimentarios

mediterraneos de los inmigrantes italianos y espafioles que dieron origen a la mayoria de la

2 En este trabajo experimental se tom6 una muestra de 45 participantes de ambos sexos, entre 18 y
65 afios de edad, con hipercolesterolemia. Cada participante consumié 40 gramos diarios de un tipo
de fruto seco por seis semanas. Se realiz6 un pre y post test de examen bioquimico de lipidos
intravenoso para demostrar la disminucién de los valores de hipercolesterolemia.

8 En su publicacién, abordaron los conocimientos actuales sobre algunos de los ingredientes
funcionales mas importantes y su papel en la prevencion del riesgo cardiovascular.
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poblacion argentina. Se ha revalorado el papel de la dieta mediterrdnea tradicional en la
prevencion primaria y secundaria de las enfermedades cardiovasculares (Cuneo, 1999)*.

La alimentacion de la poblacibn mediterranea conserva algunos elementos
caracteristicos del patrén dietético nutricional. Este patrén se asocia a un menor riesgo de
sufrir enfermedades cronicas, se caracteriza por la ingesta de una cantidad baja de grasas
saturadas, menos del 10% del total de energia y un contenido elevado de grasas
monoinsaturadas. Los ingredientes principales que configuran este modelo son el aceite de
oliva, los cereales integrales, el pan y derivados, las legumbres, los frutos secos, las frutas,
las verduras y hortalizas, asi como algunos derivados de la leche, el vino con moderacion, el
pescado y algunos condimentos y especias (Marquez Sandoval, Bullo, Vizmanos,
Agustench & Salas Salvad6 2008)°.

Los tubérculos, las legumbres y los frutos secos son alimentos fundamentalmente
energéticos. El porcentaje elevado de otros nutrientes como son las proteinas de alto valor
biologico, el aporte de fibra y la presencia de vitaminas en cantidades significativas, asi
como de componentes no nutritivos, como los fitoestrégenos ha aumentado el interés sobre
los aspectos saludables de estos alimentos. El incremento de algunas enfermedades
cronicas y de ciertos tipos de cancer en las sociedades desarrolladas y su posible relacion
con los cambios dietéticos ocurridos en las mismas, junto a la disminucién de la ingesta de
alimentos de origen vegetal a favor de un consumo elevado de alimentos de procedencia
animal, hace que las legumbres, frutos secos y, verduras y frutas tengan actualmente un
papel prioritario en el estudio preventivo de estas patologias. (Vazquez, De Cos & Lopez
Nomdedeu,2005)°8.

Segun el Cddigo Alimentario Argentino (2010) un fruto seco es el que en su estado de
maduracién adecuado presenta una disminucién tal de su contenido acuoso que permite la
conservacion. Se presentan con endocarpio mas o menos lignificados, siendo la semilla la
parte comestible tales como la nuez, avellana, almendras, castafias, entre otros.

Los frutos secos son alimentos de alta densidad energética, > 4 kcal/lg, derivada
fundamentalmente, de su elevado contenido en grasa, que oscila entre los 48 g/100 g del
pistacho y los 74 g/100 g de las nueces. Cuando se habla de la energia que contienen los
frutos secos es necesario diferenciar si se habla de ellos al natural o tostados en aceite, ya
que en el segundo caso incrementan su contenido graso en unas 30-40 kcal/100 g de

alimento y modifican su patrén de acidos grasos al incorporar parte del aceite. Por ello es

4 En este articulo se analiza la composicion de la dieta mediterranea tradicional y sus efectos
benéficos en enfermedad coronaria, hipertensién arterial, diabetes, obesidad y cancer.

5 Los autores destacan la relacion entre disminucion de enfermedades crénicas con la disminucion de
grasas saturadas y la incorporacion de grasas insaturadas. Ademds, destaca alimentos que
contribuyen a este objetivo que son parte de la dieta mediterrdnea, como son los frutos secos.

6 En su manual Alimentaciéon y Nutricién, en el capitulo sobre tubérculos, legumbres y frutos secos,
hacen referencia al beneficio del consumo de alimentos de origen vegetal como preventivas de
patologias crénicas.
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muy importante velar por la calidad de los aceites empleados. Por otra parte, en la
composicién de los frutos secos destaca la presencia de un alto contenido en fibra,
mayoritariamente insoluble. El contenido proteico es muy variable, oscila entre los 8,3 g/100
g de las nueces de macadamia y los 20,6 g/100 g de los pistachos, que ya pueden

clasificarse como alimentos proteico-lipidicos (Gonzalez Corbella, 2008)".

Tabla N° 1: Composicion quimica de algunos frutos secos por 100gr

Alimanto Energia kcal) Proteinas (g) Hidratos de carbono (g) Lipkdos (g) Fibra {g)
Almendras 576 19,0 44 53,5 15
Avellanas G456 13.0 06 820 7.5
MNuecas 674 14.5 1.1 6i8 .9
Cacahyedes T 253 83 430 82
Pistachos 584 18.0 134 530 8.5
Piflonds &70 125 20,0 80.0 4.0
Castafias 174 3.0 356 27 6.0

Fuente: Gimeno (2002)8.

Los frutos secos son alimentos naturales ricos en acidos grasos insaturados. La
mayoria de frutos secos contienen cantidades importantes de &cidos grasos
monoinsaturados (AGM), mientras que las nueces son particularmente ricas en &cidos
grasos poliinsaturados (AGP) de la serie n-6, acido linolénico y n-3, acido alfalinolénico. Las
grasas saludables en los frutos secos contribuyen a los efectos beneficiosos de su consumo
frecuente observados en estudios epidemiolégicos como prevencion de la enfermedad
cardiaca coronaria, diabetes mellitus y muerte subita y en estudios de intervencién a corto
plazo tales como reduccion de la colesterolemia. Sin embargo, los frutos secos son
alimentos complejos que también contienen otros compuestos bioactivos con propiedades
potencialmente saludables: macronutrientes, como proteinas vegetales vy fibra;
micronutrientes, como potasio, calcio, magnesio y tocoferoles, vitamina E y fitoquimicos,
como fitoesteroles y compuestos fendlicos. Por la peculiar composicion de sus componentes
lipidicos y no lipidicos, los frutos secos podrian tener un efecto beneficioso sobre la
reactividad vascular y los fenémenos intimamente asociados de estrés oxidativo e
inflamacién. Si bien en los estudios clinicos con frutos secos estos marcadores de dafio
vascular se han investigado mucho menos que los efectos en el perfil lipidico, existen

evidencias crecientes de que la ingesta habitual de estos alimentos influye favorablemente

7 La autora afirma en su investigacion que la composicién grasa de los frutos secos, su contenido en
antioxidantes, fibra y otras sustancias bioactivas, proporciona a estos alimentos un gran valor
nutricional. De hecho, asegura que 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 aparicién de la diabetes.

8 En su investigacion sobre frutos secos, la autora incluye la composicién quimica de una gran
variedad de estos.



Capitulo II: Grasas, Frutos Secos y Nuez Pecan 20

en el riesgo cardiovascular mas alla de la reduccién de colesterol (Mataix Vardu & Ros,
2005)°.

Los frutos secos son fuentes importantes de antioxidantes del tipo de los tocoferoles y
compuestos fendlicos con un claro efecto de proteccion de la oxidacion de las particulas de
lipoproteinas de baja densidad (LDL), comprobado en experimentos in vitro y en modelos
animales. Ademas, ya que una fraccién importante de la grasa de los frutos secos esta
compuesta por AGM, gue no son un sustrato de reacciones oxidativas, el enriquecimiento de
las lipoproteinas en estos acidos grasos tras la ingesta de frutos secos también podria
reducir su susceptibilidad a la oxidacién (Ros, 2007).

Existe evidencia cientifica en otros paises donde se ha implementado varios tipos de
frutos secos y se relaciona con la disminucion del colesterol. Un estudio, que analiz6 méas de
1000 alimentos y demostré que la cantidad de antioxidantes de las nueces, frutos secos,
supera a otros alimentos de consumo habitual, tales como naranjas, espinacas, tomates o
zanahorias. Segun la sustitucion isocal6rica de acidos grasos saturados por acidos grasos
monoinsaturados (AGM) o &cidos grasos poliinsaturados, reduce el colesterol total y el
transportado por las LDL. Este tipo de intercambio de acidos grasos saturados por acidos
grasos insaturados se llevé a cabo en estudios con nueces, estas contienen cantidades
importantes de acidos grasos poliinsaturados. Hay una reduccién del colesterol total y de
LDL- colesterol entre el 10 y el 15%. Ademas, los frutos secos y mani contienen otros
compuestos bioactivos que explican sus multiples beneficios cardiovasculares. Contienen
macronutrientes como proteinas vegetales y fibra, micronutrientes como el potasio, calcio,
magnesio, tocoferoles y fitoquimicos como fitoesteroles, compuestos fendlicos, resveratrol, y
la arginina. Las nueces, almendras y el mani contienen numerosos nutrientes
cardioprotectores, la incorporacién habitual a una dieta saludable, se espera una
disminucién del colesterol notablemente en la sangre. De acuerdo con la evidencia cientifica
expuesta, el consumo de frutos secos disminuye los niveles de colesterol total y LDL
colesterol contribuyendo a la reduccion de problemas cardiovasculares (Lépez Lebn &
Urefia Solis, 2012)*.

El gran interés suscitado por los frutos secos es debido, al menos en parte, a los
resultados obtenidos en diferentes estudios epidemioldgicos. Los efectos beneficiosos que

se atribuyen a su consumo frecuente, se basan en el descenso del riesgo de sufrir

9 Los autores describen la importancia de la composicién de los frutos secos para la salud por su alto
contenido en grasas insaturadas.

10 Emilio Ros realiza un editorial sobre el efecto de los frutos secos y la funcién endotelial.

111 os autores, en su trabajo experimental, también afirman mediante otras investigaciones cientificas,
el beneficio del consumo de frutos secos para la salud cardiovascular.
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enfermedades cardiovasculares y en el aumento de la esperanza de vida al disminuir el
riesgo de sufrir este tipo de enfermedades (Nus, Ruperto & Sanchez Muiiiz, 2004)*2,

Se ha observado que los distintos componentes de los frutos secos pueden intervenir
de forma sinérgica en los mecanismos implicados en la aterosclerosis, previniendo asi las
enfermedades cardiovasculares. A pesar de su elevado contenido lipidico, desde el punto de
vista nutricional los frutos secos proporcionan predominantemente acidos grasos
insaturados: mas del 75% de la grasa es acido oleico y linoleico. Cada variedad tiene sus
caracteristicas propias: las avellanas, las almendras y los pistachos son ricos en &cido
oleico, es decir, son una buena fuente de &cidos grasos monoinsaturados. En cambio, las
nueces y los pifiones son mas ricos en 4cido linoleico. Asimismo, las nueces destacan por
su alto contenido en &cido linolénico. También es notable su aporte de fibra,
mayoritariamente insoluble (5-11 g por cada 100 g). Como es sabido, un consumo adecuado
de fibra regula el transito intestinal y previene del estrefiimiento, ademas de ejercer también
un papel en la proteccién cardiovascular. Los frutos secos son una buena fuente natural de
vitamina E, en especial las almendras y las avellanas, que contienen mas de 20 mg por 100
g de producto (a tener en cuenta que las RDA de ingestion de la vitamina E son de 15
mg/dia). La vitamina E es un potente antioxidante protector de las membranas celulares y
reductor del riesgo cardiovascular. También se le atribuyen propiedades anticarcinogénicas,
ya que ingestiones deficientes de esta vitamina se han asociado a un incremento en el
riesgo de presentar ciertos tipos de cancer. Otra vitamina abundante en los frutos secos es
el &cido fdlico, sobre todo en el caso del mani que tiene un papel estratégico en el
metabolismo de la homocisteina: reduce sus concentraciones plasmaticas y, en
consecuencia, disminuye el riesgo aterosclerético. En cuanto a los minerales, los frutos
secos proporcionan cantidades importantes de calcio, magnesio, cobre, potasio, selenio y
cinc. Cabe destacar, por ejemplo, que las almendras contienen alrededor de 235 mg/100 g
de calcio, aproximadamente el doble de 100 ml de leche.

También es oportuno sefialar la presencia de sustancias fitoquimicas. Estas son
moléculas que se presentan en las plantas en muy pequefias cantidades, pero que son
bioactivas, es decir, contribuyen a la prevencién de las enfermedades cardiovasculares. Se
encuentran en gran variedad de alimentos, la mayoria de los cuales contienen mas de un
tipo de fitoquimico. En estos frutos encontramos el acido elagico, compuestos fendlicos
(flavonoides como la quercetina, kaempferol y rutina, isoflavonoides), luteolina, tocotrienoles,
fitoesteroles (betasitosterol, estigmasterol y campesterol). Los frutos secos son una buena
fuente de proteinas de origen vegetal; destaca su contenido en arginina, aminoacido que,

entre otras funciones, es precursor del Oxido nitrico. Este actla como vasodilatador

12 En la investigacion se revisan aspectos comparativos de la composicién de los frutos secos, asi
como los posibles efectos de su consumo sobre peso corporal, metabolismo lipoproteico y proteccién
frente a enfermedades cerebro y cardiovasculares.
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endotelial y antiagregante plaquetario. Un déficit de 6éxido nitrico se asocia a disfunciéon

endotelial y, por tanto, aumenta el riesgo cardiovascular (Gimeno, 2002)*3,

Cuadro N° 5: Importancia de los frutos secos para la salud

Componentes de los frutos secos que ejercen efecto protecior
frente a la enfermedad cardiovascular

e = e

Reduccion del colesterol total
y del unido a las LDL, sin cambios en las HOL
Protecccion antioxidante de las LDL
Disminucion de las Lp (a)

AGME 4cidos grasos mondinsaturados
AGP1: acidos grasos polinsaturados

Fuente: Gimeno (2002).

Debido a que las nueces contienen AGP, que son un buen sustrato para la oxidacién,
su consumo podria asociarse a una mayor oxidabilidad lipoproteica. Las nueces son los
unicos frutos secos de los que se han estudiado los efectos sobre la reactividad vascular,
evaluada mediante la vasodilatacion mediada por el flujo de la arteria braquial tras oclusiéon
isquémica del antebrazo. En un estudio reciente con disefio cruzado en pacientes
hipercolesterolémicos, se compararon 2 dietas isocaléricas y con el mismo contenido en
AGS, una dieta mediterranea y una dieta enriquecida con nueces, y se comprobé que la
segunda se asociaba a una mejoria de la funcién endotelial. En un estudio subsiguiente, se
demostré que afadir nueces a una comida rica en AGS revertia la disfuncion endotelial
postprandial en comparacién con la ingestion de la misma comida con aceite de oliva

afadido. Por analogia con la mejoria de la funcion endotelial observada tras la

13 La Doctora en farmacia Eva Gimeno declara en su articulo que los frutos secos son ricos en acidos
grasos insaturados y, a su vez, en vitamina E, fibra y arginina, lo que los hace unos productos muy
saludables para el sistema cardiovascular. Ademas, un estudio reciente demuestra que, a pesar de su
aporte energético, la ingestion moderada de frutos secos como aperitivo 0 postre no produce un
aumento de peso corporal.
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suplementacion con AGP n-3 de origen marino, este efecto beneficioso de las nueces se
puede atribuir en parte a su alto contenido en acido alfalinolénico. Otros componentes de las
nueces, como los antioxidantes y L-arginina, también pueden haber contribuido a este
efecto. (Ros, 2007)%.

En las Guias Alimentarias Argentinas las nueces se encuentran en el grupo de
Aceites, Frutos Secos y Semillas. En la misma se recomienda un consumo de 30 gramos
por dia de este grupo y, especialmente, por lo menos un pufiado de frutos secos por
semana. Ademas, destaca la importancia del consumo de acidos grasos poliinsaturados
como el omega 6, presente en la mayoria de las semillas, granos y sus derivados,
especialmente en los aceites vegetales y frutos secos, fundamentalmente nueces y mani. Y
el omega 3 que se encuentra sobre todo en las plantas, presenta mayores concentraciones
en algunas semillas como llino y chia, frutas secas tales como nueces pecan y pistachos y
algunos aceites vegetales (Ministerio de Salud de la Nacién Argentina,2016)*°.

El pecanero es un arbol que alcanza una altura de 30m y llega hasta una edad de mas
de 100 afios produciendo en ese momento mas de 100kg de nueces por planta. Presenta
madera semipesada de buena calidad, elastica, que se utiliza para ebanisteria, parquets,
cabos de herramientas y madera terciada; como arbol ornamental se lo planta formando
macizos o aislados (Madero, 2002)%. La historia del Pecan se remonta al siglo XVII en los
EEUU. Es el Unico nogal originario de América del norte y su especie es considera como la
de produccién de nuez mas valiosa de ese sub continente. Su nombre de origen indio
describe el producto del nogal como “la nuez que requiere una piedra para romperse”
Originario del centro y este de los EE.UU. y los valles de los principales rios del norte y de
México, su fruto fue ampliamente utilizado por los habitantes pre coloniales de esas zonas.
El pecan llego a nuestro pais en el siglo XIX a través de semillas traidas por Domingo F.
Sarmiento. Este posiblemente sea el origen de algunos arboles afiosos que se encuentran
en estancias de Buenos Aires, Entre Rios y otras provincias. En la ex cabafia Tuyu en
Castelar donde ahora esta instalado el centro de investigaciones agricolas del INTA existen
ejemplares de méas de 50 afios. En el delta del Rio Parana las plantaciones mas antiguas de
pecan fueron realizadas por un grupo de ingleses en el afio 1918 en el arroyo Esperita.
(Frusso, Madero & Bruno, 2002)".

14 Ros confirma mediante el andlisis de estudios cientificos, el poder de la nuez en la salud.

15 Es elorganismo publicode la Nacion Argentina encargado de atender las cuestiones
administrativas relacionadas con el servicio de salud, entre ellas las cuestiones de epidemiologia,
campafias de vacunacion, control sanitario de las fronteras, registro de los profesionales de la salud y
el banco de drogas, entre otras.

16 Ernesto Madero es ingeniero del INTA Delta Parand, Buenos Aires y estudia la nuez de pecan en
nuestro pais.

17 Los tres ingenieros del INTA realizaron una guia de desarrollo del cultivo de la nuez pecan en la
Argentina.


https://es.wikipedia.org/wiki/Ministerio
https://es.wikipedia.org/wiki/Naci%C3%B3n_Argentina
https://es.wikipedia.org/wiki/Salud
https://es.wikipedia.org/wiki/Epidemiolog%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Vacunaci%C3%B3n
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El pecan o Carya illinoinensis pertenece a la familia de las Juglandaceas al género
Carya y a la Especie illinoinensis (Frusso, 2014). Este tipo de nuez tiene los siguientes

LT ” LT

nombres vulgares: “nogal morado”, “nogal del delta”, “nuez encarcelada”, “nuez de pecan”,
“pecan”, “pecana”, “pecanero” (Hurrel, Delucchi & Keller, 2011)18,

La Argentina cuenta con condiciones agro-ecoldgicas 6ptimas (clima, suelos, lluvias)
para la produccion de pecan de alta calidad y dado que la mayor produccién y consumo se
concentra en el hemisferio norte, USA y México, la oferta de contraestacion es altamente
valorada para satisfacer la demanda de los mercados consumidores. Actualmente la
contraestacion se abastece con nuez refrigerada, de menor calidad y con elevados costos
de mantenimiento en cdmaras de frio (Madero y Frusso, 2002). El cultivo comercial del
pecan en el pais ha crecido exponencialmente en los Ultimos afios lo que permitira a
mediano plazo ubicar a la Argentina como uno de los tres principales productores mundiales
de este fruto seco y como el principal exportador mundial de productos en base a pecan con
alto valor agregado. Entre los afios 2008 y 2011 se ha logrado una tasa de implantacion de
1000 hectéareas anuales distribuidas en la region NEA y en menor medida en la region
Centro del pais. Se estima que en la actualidad ya se disponen de mas de 6.000 ha
implantadas siendo la mayoria de ellas de edades jovenes con aldn bajas o nulas
producciones. Se espera lograr un ritmo de implantacién para la region SUR comprendida
por el sur de Buenos Aires, centro sur de Mendoza, La Pampa, Centro Sur de Rio Negro, de
unas 500 ha anuales y para la regibn NOA otras 500 a 700 ha por afio a las que se
sumarian las 1000 ha anuales de la region NEA y CENTRO del pais que se plantan
actualmente (Doreste, 2011)*°.

La estacion agropecuaria Delta del Parana del Instituto Nacional de Tecnologia
Agropecuaria (INTA) afirma que es un producto natural de alta calidad y delicioso sabor con
altos contenidos de calcio, potasio, fosforo, hierro, vitaminas A. B1, B2, B3 y C. Es un
excelente proveedor de fibras naturales y de aceites no saturados que el cuerpo humano
requiere. De acuerdo con lo expresado por los investigadores de la universidad de North
Carolina (EEUU), el pecan contiene también vitamina E, un poderoso antioxidante vitaminico
gue previene afecciones cardiacas, algunos tipos de cancer, el mal de Parkinson y
afecciones como cataratas. Contiene generosas cantidades de acidos grasos no saturados
en una alta proporcién,65 a 70% y solo un muy bajo porcentaje de acidos grasos saturados.
Aproximadamente el 73% de esos acidos grasos son monoinsaturados, oleico y un 17% son
acidos grasos poliinsaturados o linoleico. El oleico es el mismo que puede encontrarse en el

aceite de oliva que ha sido ampliamente reconocido por su efectividad para reducir

18 Este trabajo incluye el primer registro de Carya illinoinensis como especie adventicia para la
Argentina, y comentarios sobre su estado actual dentro del proceso de naturalizacién.
19 Esta autora investiga y da a conocer todas las caracteristicas de la nuez pecan.
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afecciones cardiacas. Se ha demostrado que una dieta rica en acidos grasos poliinsaturados

reduce los niveles de colesterol LDL y HDL. (Madero, 2002)%

Tabla N° 2: Composicién quimica de las nueces pecan cada 100g

Calcia (mg) 73
Fasforo (mg) 289
Hierro (mg) 2.4
Potasio (mg) 603
Magnesio (mg) 142
Sodio (mg) Trazas

Tiamina B1 (mg) 0,86
Riboflavina Bz (mg) 0,13
Niacina B3 (mg) 0,590
Vitamina C (mg) 2,00
Vitamina A 130
Proteinas Totales 5,2%
Total de Carbohidratos 14,6%
Fibras 2,3%
Aceites 73.2%
Agua 3,45%
Calorias 6a7

Fuente: Madero, Frusso & Bruno (2002).

Las nueces son muy apreciadas por su sabor y textura agradables, y son utilizadas
(crudas, tostadas y/o saladas) en ensaladas, postres, helados, “snacks” y en productos de
panaderia y confiteria. Las nueces son comercializadas con o sin cascara, en mitades, en
pedazos de diferentes tamafios o molidas, harina, y también pueden servir como materia-

prima para la extraccién de aceite (Oro, Amboni, 2008)%L.

20 En su investigacion, Madero expone el beneficio para la salud del consumo de la nuez de pecan.

21 En este trabajo, fueron evaluadas las alteraciones en la calidad de nueces pecan almacenadas en
pelicula plastica de nilon-polietileno al vacio y en recipientes plasticos de polipropileno, en
temperatura ambiente, durante 150 dias. La composicién nutricional, en acidos grasos (62,5 % de
acido oleico) y el contenido de tocoferoles (30 mg/kg de y-tocoferol) de las nueces pecan, indican
caracteristicas nutricionales interesantes.
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A través de la presente investigacion se evalla el grado de aceptacion de las galletas
integrales elaboradas con nuez pecan y el grado de informacién sobre los frutos secos y su
frecuencia de consumo en alumnos de primer afio de Licenciatura en Nutricion de la
Universidad F.A.S.T.A. Este estudio es de tipo descriptivo ya que se miden o evallan
distintos aspectos sensoriales del producto, el grado de aceptabilidad e informacion que
tiene en la poblacion y su composicién quimica. Al mismo tiempo, con respecto a la
ubicacién temporal, este trabajo es considerado de corte transversal, ya que observa en un
momento determinado las manifestaciones de las distintas personas que se someten a la
prueba del producto, es decir, los hechos se registran por Unica vez a medida que ocurren.

El universo-poblacion seleccionado para el estudio es constituido por hombres y
mujeres estudiantes de las carreras de Licenciatura en Nutricion de la Universidad FASTA,
sede San Alberto Magno, de la ciudad de Mar del Plata. La muestra estad compuesta por 53
alumnos que degustaran galletitas elaboradas con nuez pecan. El tipo de muestreo utilizado
es no probabilistico ya que fueron seleccionados todos los alumnos de primer afio de Lic. en
Nutricion por el investigador. La unidad de andlisis est4 determinada por cada uno de los 53
alumnos de ambos sexos de primer afio de la carrera de Licenciatura en Nutricion de la
Universidad F.A.S.T.A de la ciudad de Mar del Plata que participan de la encuesta y las
muestras a probar. El instrumento que se utiliza en esta investigacion consiste en una

encuesta de elaboracién propia.
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Variables relacionadas con la poblacién a estudiar:

Edad

Definicidon conceptual: Tiempo que ha vivido una persona desde su nacimiento.

Definicién operacional: Tiempo que han vivido los alumnos de primer afio de la carrera de

Lic. En Nutricién de la Universidad F.A.S.T.A. Los participantes expresan en la encuesta, la

edad en afos.

Sexo

Definicidn conceptual: Constitucion organica que distingue hombre de mujer

Definicién operacional: Constitucion organica de los alumnos de primer afio de la carrera de

Lic. en Nutricion de la Universidad F.A.S.T.A, que distinga hombres de mujeres, indicado por
el documento nacional de identidad del individuo. Los datos se obtendran por referencia del

encuestado.
Grado de informacién de los frutos secos.

Definicién conceptual: Informacion que un individuo posee sobre las caracteristicas y

propiedades de un alimento y la cantidad consumida del mismo en un periodo determinado.

Definicidon operacional: Informacion que los estudiantes de primer afio de la carrera de Lic.
en Nutriciéon de la Universidad F.A.S.T.A poseen sobre la nuez pecan y los frutos secos a
través de una encuesta combinada con multiple opcién, respuestas “si” 0 “no” y respuestas
cortas a desarrollar. Las dimensiones que se valoraran seran: mencién de frutos secos que
conoce, macronutriente principal, tipo de grasa predominante, formas de consumo y

reconocimiento de la nuez pecan como fruto seco.

El instrumento que se utiliza para este trabajo es una encuesta de realizacion propia, creada
para tal fin y que contenga todos los aspectos a evaluar en donde se podra arribar a una

evaluacién global que determinara el nivel de informacion en:

- Excelente: para aquellas personas que hayan respondido entre el 90% y 100% de las

respuestas en forma correcta.

- Muy buena: para aquellas personas que hayan respondido entre el 70%y 80% o mas de

las respuestas en forma correcta.

- Buena: para aquellas personas que hayan respondido entre el 50% y 60% o més de las

respuestas en forma correcta.
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- Regular: para aquellas personas que hayan respondido entre el 30% y 40% o mas de las

respuestas en forma correcta.

- Mala: para aquellas personas que hayan respondido el 20% o menos de las respuestas en

forma correcta.

En cuanto a la dimension “mencion de frutos secos que conoce” se realizara una
pregunta abierta donde el encuestado debera desarrollar la respuesta y se considerara
correcta si indica por lo menos tres de los siguientes frutos secos: almendra, castafia de
cajl, nuez, nuez pecan, avellana, pistacho.

Para la dimension “Macronutriente principal en frutos secos” se realizara una pregunta
cerrada de multiple opcion donde el encuestado debera marcar con una cruz lo que
considere y se valorara como correcto si marca “Grasas”.

En la dimensién “tipo de grasa predominante en frutos secos” se realizara una
pregunta cerrada de multiple opcion donde el encuestado debera marcar con una cruz lo
que considere y se valorara como correcto si marca “Grasas monoinsaturadas”.

En cuanto a las “formas de consumo de frutos secos” se realizara una pregunta abierta
donde el encuestado debera desarrollar la respuesta y se considerara correcta si indica por
lo menos tres de las siguientes opciones: “solos”, “agregado a otros alimentos”, “harina de
frutos secos” y “manteca de frutos secos”.

En la siguiente de las dimensiones, “Reconocimiento de la nuez pecan como fruto
seco”, se realizard una pregunta cerrada con dos opciones de respuesta, donde el
encuestado debera marcar con una cruz lo que considere y se valorard como correcto Si

marca “si”.
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Valoracién de las galletitas elaboradas con nuez pecan segun caracteristicas

organolépticas:

Definicién conceptual: Propiedades de un alimento capaces de producir diferentes

impresiones en los cinco sentidos fisiologicos, a saber, la vista, el gusto, el olfato, el tacto y

el oido.

Definicion operacional: Propiedades de las galletitas de nuez pecan, capaces de producir
diferentes impresiones en los cinco sentidos fisioldgicos, en los estudiantes de las carreras
de Ciencias Médicas de la Universidad F.A.S.T.A, a partir de una evaluacién subjetiva y la

siguiente clasificacién en 5 puntos, desde “me gusta mucho” hasta “me disgusta mucho”.

Color: Impresion que se genera al incidir en la retina los rayos reflejados por los cuerpos. Se
trata de una sensacion que permite diferenciar los objetos con mayor precision, siendo muy

importante para la valoracion de la calidad de un alimento
Sabor: Sensacion que produce el alimento en las papilas gustativas presentes en la lengua.

Aroma: Percepcion resultante de un estimulo compuesto por una mezcla compleja de gases
y vapores provenientes de un alimento, que se presentan luego de haberse colocado en la
boca. Dichas sustancias se disuelven en la mucosa del paladar y la faringe, llegando a los

centros sensoriales del olfato.

Textura: Caracteristicas tactiles del producto, en este caso se realiza especialmente en la

boca.
Apariencia: Aspecto exterior de un producto percibido por la vista.
Grado de aceptacién de las galletitas elaboradas con nuez pecan:

Definicidon conceptual: Valoracion que realiza el consumidor, recurriendo a su propia escala

interna de experiencias, produciéndose la aceptacién o rechazo del producto alimentario en

consecuencia a su reaccion ante las propiedades fisicas y quimicas del alimento.

Definiciébn operacional: Valoracién que realizan los alumnos de las carreras de Ciencias

Médicas de la Universidad F.A.S.T.A, recurriendo a su propia escala interna de

experiencias.
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Se utiliza una escala hedoénica para que los alumnos completen de acuerdo a su opinion

luego de probar el alimento.

No me

Mrﬁugcuhs;a Me gusta gusta ni me Me disgusta Merglij‘:gh%Sta
disgusta
Color
Sabor
Aroma
Textura
Apariencia

La aceptacion o rechazo de las galletitas de nuez pecan se obtiene a partir de las
siguientes dimensiones: Consumo habitual de galletitas integrales, frecuencia de consumo
de galletitas integrales, reemplazo de galletitas habituales por las elaboradas con nuez

pecan, motivos de reemplazo de galletitas habituales por las elaboradas con nuez pecan.
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Frecuencia de consumo de frutos secos en la poblacion encuestada:

Definicién conceptual: lista cerrada de alimentos sobre la que se solicita la frecuencia (diaria,

semanal, mensual) de consumo de cada uno de ellos durante un periodo de tiempo
determinado.

Definicion operacional: lista de frutos secos sobre la que se solicita a los alumnos de las

carreras de Ciencias Médicas de la Universidad F.A.S.T.A la frecuencia de consumo
semanal de cada uno de ellos por una Unica vez, a partir de una evaluacion de elaboracion
propia y la siguiente clasificacion en 5 puntos, desde “todos los dias”, “5 a 6 veces por

semana”, “3 a 4 veces por semana”’, “1 a 2 veces por semana”, “menos de una vez por

”

semana”, “no consumo”.

5a6 3a4 la? Menos de
Todos los No
Fruto seco i veces por = veces por veces por = 1vezpor
dias consumo
semana semana semana semana

Almendras
Nueces
Nueces
pecan
Castafas
de caju
Pistachos

Composicion quimica de la galletita:

Definicién conceptual: valoracion de qué sustancias estan presentes en una determinada

muestra y en qué cantidades.

Definicion _conceptual: valoracion de macronutrientes presentes en las galletitas de nuez
pecan y en qué cantidades, mediante el célculo de elaboracion propia de la composicién
quimica segun las cantidades de alimentos usados para su elaboracion. Se tomara en
cuenta el valor energético que aportan, asi como los hidratos de carbono, proteinas y grasas
totales que contienen en la porcion de 30g y en 100g. Valoracién de &cidos grasos
presentes y en qué cantidades, mediante andlisis en laboratorio privado para comparar con

los valores con los de |la nuez en crudo.
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Consentimiento informado

La siguiente encuesta pertenece al trabajo de investigacién correspondiente a la
Tesis de Licenciatura de Maria Soledad Lagrava bajo el nombre de “Galletitas

integrales elaboradas con nuez pecan™, la cual servira para establecer el grado de
aceptacion de las galletitas y el grado de informacion sobre frutos secos y su
frecuencia de consumo, en la que se garantiza el secreto estadistico y la
confidencialidad de la informacion brindada por los encuestados siendo la misma,
de caracter anonimo.

Por esta razoén, le solicitamos su autorizacién para participar de este estudio, que
consiste en degustar las galletitas elaboradas con nuez pecan y luego responder
una serie de preguntas. Agradezco su colaboracion.

Las nueces pecan estan contraindicadas para personas con alergia a los

frutos secos.

Firma: .o
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Producto: galletitas inteqgrales elaboradas con nuez de pecan

1-Mencione los frutos secos que conoce.

2- ¢Cual es el macronutriente principal en los frutos secos? Marque una de las

opciones con una cruz.

1- Proteinas
2- Hidratos de carbono

3- Grasas

3- ¢Cual es el tipo de grasa que predomina en los frutos secos? Marque una de las

opciones con una cruz.

1- Grasas monoinsaturadas
2- Grasas saturadas

3- Grasas poliinsaturadas

4- Mencione las formas de consumo de frutos secos que conoce.

5-¢ La nuez pecan es un fruto seco? Margue una de las opciones con una cruz.

1- Si
2- No
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Luego de la degustacion de galletitas se le solicita que:

6-Margue con una cruz lo que expresa su opinion.

No me gusta )
Me gusta _ _ Me disgusta
Me gusta ni me Me disgusta
mucho _ mucho
disgusta
Color
Sabor
Aroma
Textura
Apariencia

7- ¢ Consume galletitas integrales? Margue una de las opciones con una cruz.

1- Si
2- No (en caso de elegir esta opcion pase a la pregunta 9)
8- ¢ Cuantas veces por semana consume galletitas integrales? Marque una de las opciones

con una cruz.

1- 1 a3 veces por semana
2- 4 a 6 veces por semana
3- Todos los dias
4- Nunca
9- ¢ Reemplazaria usted las galletitas integrales convencionales por las galletitas integrales

elaboradas con nuez pecan? Margque una de las opciones con una cruz.

1- Si 2- No

10- ¢ Por qué? Marque una de las opciones con una cruz.

1- Me gustan mas 1- No me gusta su sabor

2- Quiero cambiar mis habitos alimentarios 2- No creo que aporten beneficios

3- Son mas livianas 3- No como galletitas

4- Otro, mencione cual 4- Otro, mencione cual
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11-Marque con una cruz la frecuencia de consumo de cada alimento.

Fruto seco

Todos

dias

los

5 a 6
veces por

semana

3 a 4
veces por

semana

1 a 2
veces por

seémana

Menos de
1 vez por

seémana

No

consumo

Almendras

Nueces

Nueces
pecan

Castafas

de caju

Pistachos
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Elaboracién del producto:

A continuacién, se muestra la receta de las galletitas de nuez pecan, que fue utilizada como

base para elaborar las muestras.
Utensilios utilizados:

- Procesadora de mano
-  Bowl

- Palo de amasar

- Cortante

- Placas para hornear

Ingredientes:

- 500gr Harina integral

- 1509gr de Nueces Pecan

- Agua cantidad necesaria para unir

Fuente: Elaboracion propia.
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Procedimiento de elaboracioén:

Se procesan las nueces hasta formar una pasta similar a un puré o manteca. Afadir a la
harina integral y agregar agua a temperatura ambiente hasta formar una masa homogénea.
Estirar fina la masa y cortar con cortante cuadrado las galletas. Colocar en una placay llevar

a horno moderado hasta dorar.

Fuente: Elaboracion propia.
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Composicion quimica de la preparacion:

Se calcul6 el total en hidratos, proteinas, grasas y calorias de toda la preparacion que se

elabord para realizar la degustacion de las galletitas a los 53 alumnos.

Ingredientes Cantidad Hidratos Proteinas Grasas

5009 320g 53g 8¢

1509 21,99 13,8g 109,89
6509 341,99 66,89 117,89
2695 1367,6 267,2 1060,2

Fuente: Elaboracion propia. Datos extraidos de la informacién nutricional de los productos utilizados

en la elaboracion.

Se puede observar que para un total de 650g de preparacion el contenido total en calorias

es de 2695 y el total de grasas es de 117,8g correspondiente a 1060,2 calorias.
Composicion quimica por 100g de galletitas:

Luego se calculdé la composicion quimica de 100g de producto ya que es la cantidad
estandar que se utiliza para el etiquetado nutricional y el usado por los profesionales en

alimentos.

Galletitas cantidad Hidratos Proteinas Grasas

integrales

100g 52,69 10,279 18,1g 414 ,6kcal

Fuente: Elaboracion propia. Datos extraidos de la informacién nutricional de los productos utilizados

en la elaboracion.

Podemos observar que en 100gr de galletitas el valor calérico corresponde a 414,6 calorias,

aportando 18,19 de grasas.
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Composicion quimica por porcién de galletitas: (30g)

Finalmente se calculd la composicion quimica de la porciéon de producto que es lo que se

recomendaria que consuma una persona con una dieta equilibrada.

Galletitas Cantidad: Hidratos Proteinas Grasas

integrales porcion
309 15,789 3,08g 5,439 124,31kcal

Fuente: Elaboracion propia. Datos extraidos de la informacién nutricional de los productos utilizados
en la elaboracion.

El aporte calérico por porcién corresponde a 124,31 calorias con 5,439 de grasas.
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Para llevar a cabo la investigacidon se realiza un trabajo de campo en la Universidad
F.A.S.T.A con un grupo de 53 estudiantes, pertenecientes al ler afio de la Licenciatura en
Nutricion.

El trabajo consiste en la degustacion de una galletita elaborada con Nuez Pecan,
seguido de una encuesta en la cual se busca determinar el grado de aceptacién del
producto, asi como el grado de informacion sobre frutos secos.

Para reconocer la poblacién estudiada se considera la edad y sexo de cada uno de los

encuestados.

Grafico N° 1: Distribucion de la poblacion segun sexo

n: 53

m Hombres m Mujeres

Fuente: Elaboracion propia.

Como se puede ver, la distribucion por sexo del total de encuestados corresponde

mayoritariamente a mujeres.
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La distribucién por edades de la muestra se encuentra representada en un diagrama

de caja (Box-plot).

Grafico N° 2: Distribucién de |la poblacién segun edad

(n:53)
28
27 27
26
25 25
24
23 23
22
21
20 20
19
18 18

17

Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que las edades de los encuestados oscilan entre los 18 y los 23
afios, registrandose dos valores atipicos superiores de 25 y 27 afios. La edad media es de

19 afios ubicdndose el 50% de la poblacion encuestada entre los 18 y 20 afios.
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En los siguientes gréaficos se analiza en forma individual, cada uno de las dimensiones
consideradas para evaluar el grado de informacion de los estudiantes encuestados.
La primera pregunta de la encuesta hace referencia a los tipos de frutos secos que los

alumnos pueden reconocer.

Grafico N°3: Mencidn de frutos secos conocidos

por los encuestados
120,00%

100,00% 98 11% 94,34%
80,00%
60,00% 54,72%
40,00%
13,21%
20,00% o 9,43%
1,89%
H m =
Nuez Almendra Avellana Castafia de caju Pistacho Nuez pecan

n:53

Fuente: Elaboracion propia.

Como se puede observar, casi todos los alumnos reconocen las nueces, almendras y
un poco mas de la mitad también las avellanas. Las nueces pecan son las que obtuvieron el
menor porcentaje, lo que representa el poco conocimiento de este alimento. Ademas, hubo
alumnos que nombraron otros alimentos tales como pasas de uva y mani, los cuales no son

parte del grupo de frutos secos.
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El siguiente grafico muestra los resultados de la encuesta en cuanto a cual

macronutriente reconocen los alumnos como principal en los frutos secos.

Grafico N° 4: Macronutriente principal en frutos secos
reconocido por los encuestados n:53
60,00%

49,06%
50,00%

40,00% 37,74%

30,00%
20,00%

0,
10,00% 5,43%

0,00% [

Proteinas HdC Grasas No contesta

u%

Fuente: Elaboracidn propia.

La mitad de las personas responde bien, mientras que la otra mitad lo hace
incorrectamente, siendo la mayoria de respuesta erroneas correspondiente al grupo de
hidratos de carbono. En la encuesta se solicita a los alumnos que indiquen el tipo de grasa

predominante en los frutos secos, sus respuestas se pueden ver en el grafico siguiente:

Grafico N°5: Tipo de grasa predominante en frutos secos

50,00% 47,17%
45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00% 22,64%
20,00% 18,87%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%
n:5

11,32%

Monoinsaturadas Saturadas Poliinsaturadas No contesta

Fuente: Elaboracién propia.

Casi la mitad de los encuestados respondieron correctamente.
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El grafico N°6 se refleja cuales son las formas de consumo de frutos secos que los

encuestados conocen.

Grafico N°6: Formas de consumo de frutos secos conocidas
por los encuestados

100,00%
90,00%
80,00%
71,70%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%

10,00%
1,89% 1,89%

0'00% I I

Solos Agregado a otros Harina de frutos Manteca de frutos
alimentos secos secos

n:53

Fuente: Elaboracion propia.

En esta pregunta de la encuesta, se considera como correcto nombrar al menos tres
de las formas de consumo mencionadas en el grafico, lo que corresponde a solo uno de los
encuestados. Los demas encuestados, la mayoria, nombraron solo una o dos formas de

consumirlas.
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El siguiente grafico muestra la cantidad de alumnos que consideran a la nuez pecan

como un fruto seco.

Grafico N°7: Recomendacion de la nuez pecan como un fruto
seco

3,77% 3,77%
) (]

n:53

= Si mNo = Nocontesta

Fuente: Elaboracion propia.

Casi todos los encuestados reconocen a la nuez pecan como un fruto seco. Este dato
es de destacar ya que cuando se solicitd que mencione frutos secos, la mayoria no la

considero.
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El grafico N°8 muestra una valoracion global del conocimiento de los alumnos segun la

cantidad de respuestas correctas mostradas en los gréficos anteriores.

Grafico N° 8 : Grado de informacidén global sobre frutos
secos (n:53)

valo | 17
Regular [ 2::
sueno [ 2%
Muy Bueno _ 9%
Excelente - 4%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

%

Fuente: Elaboracion propia.

El mayor porcentaje, correspondiente a 22 personas, tienen un nivel bueno de
informacién de frutos secos, seguido por 15 alumnos con un nivel regular y el resto de los

encuestados se distribuye entre malo, muy bueno y excelente, en ese orden.
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La siguiente etapa de la encuesta consistié en una evaluacion sensorial y prueba de
aceptabilidad.

Teniendo en cuenta las caracteristicas organolépticas que incluian color, sabor,
aroma, textura y apariencia, se pide una calificacion para cada una de ellas por medio de
una escala hedoénica de 5 puntos, desde me gusta mucho hasta me disgusta mucho.
Ademas, se evalla el grado de aceptacion por medio del mismo método y otras preguntas.

En el siguiente grafico se observa la opinién de los encuestados.

Grafico Nro 9: Aceptacion de las galletitas segun
caracteristicas organolépticas (n:53)

apariencia
45,28%

textura
54,72%

15,09%

aroma
47,17%

sabor
49,06%

color 41,51%

43,40%

11,32%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%

M no contesta W me disgusta B no me gusta ni me disgusta B me gusta B me gusta mucho

Fuente: Elaboracién propia

En todos los aspectos sensoriales, los encuestados eligieron en su mayoria la opcion
“‘me gusta”, los menores porcentajes corresponden a la opcion “me disgusta” y ninguno
utilizé la opcion “me disgusta mucho” lo que demuestra una aceptacion del producto por
parte de los encuestados.
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Luego se les solicita a los encuestados que contesten una serie de preguntas sobre
consumo de galletitas integrales, frecuencia de este consumo, posible reemplazo por las

galletitas degustadas y por qué motivos.

Grafico N°10: Consumo de Grafico N°11: Frencuencia
galletitas integrales de consumo de galletitas
integrales

1,89%

90,00% 82,05%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%

20,00% 10,26% 7 69%
10,00% :
0,00% || [
la3veces 4abveces todoslos
por semana por semana dias
msi mno m=nocontesta H%

Fuente Elaboracion propia.

Casi tres cuartas partes de la poblacion estudiada consumen galletitas integrales en su
dieta habitual. La mayor parte de los consumidores de galletitas integrales lo hacen de 1 a 3
veces por semana, mientras que un porcentaje mucho menor lo hace 4 a 6 veces por

semana y una minoria las consume todos los dias.
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Los siguientes graficos muestran la cantidad de encuestados que cambiarian las

galletitas integrales que consumen habitualmente por las elaboradas con nuez pecan y sus

%

motivos.
Grafico N° 12: Reemplazo de las galletitas convencionles
por las de nuez pecan
7,55%
n:53
msi mno m®nocontesta
Grafico N° 13: Motivos por Grafico N° 14: Motivos por los
los que reemplazaria las gue no reemplazaria las
galletitas galletitas
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Fuente: elaboracion propia.

Casi tres cuartas partes de los consumidores de galletitas integrales cambiarian estas
por las elaboradas con nuez pecan, lo que indica una gran aceptacion del producto por parte
de los encuestados. Al indagar sobre los motivos por los que reemplazarian las galletitas, la
mayoria las cambiaria por ser mas livianas, seguido por un porcentaje bastante alto que
quiere cambiar sus habitos alimentarios. De los 11 encuestados que no reemplazarian las
galletitas, mas de la mitad indica que no consume galletitas, no responde o indica que no lo

haria por otros motivos. El resto de los alumnos refiere no gustarle el sabor del producto.
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Finalmente se realizé una frecuencia de consumo de frutos secos.

Grafico Nro 15: Frecuencia de consumo de frutos secos (n:53)
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Fuente: Elaboracidn propia.

La mayoria de los encuestados refieren no consumir nueces pecan y solo un quinto de
ellos indica que lo hace solo una vez por semana. Este dato llama la atencion ya que al
consultar en preguntas previas la mencion de los frutos secos que conoce, solo uno de los
alumnos refirid este tipo de nuez. Los frutos secos mas consumidos son las almendras y

nueces, seguido por las castafas de caju, avellanas y pistachos, en ese orden.
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La siguiente tabla reune los resultados del andlisis quimico de acidos grasos de la
muestra de galletitas integrales elaboradas con nuez pecan realizado en un Laboratorio de
la ciudad de Mar del Plata, junto con la composicion nutricional de las nueces en crudo, a fin
de efectuar una comparacién por los efectos de la coccién y un analisis mas profundo de los
datos obtenidos. La informacion se detalla en ambos casos, para una porciéon de 100 gr del

producto listo para el consumo.

Tabla N° 3: Comparacion de porcentaje de acidos grasos en 100g de nueces pecan y

en 100g de galletitas elaboradas con las mismas.

Galletitas integrales
Cantidad por 100gr Nuez Pecan (%)* elaboradas con nuez pecan
(%)**

Acidos grasos saturados

PALMITICO 16:00 51 7,61
ESTEARICO 18:00 1,09 2,06
ARAQUIDICO 20:00 0,5 0,00

Acidos grasos
monoinsaturados

ACIDO OLEICO(w9) 18:1 54,2 56,19
ACIDO PALMITOLEICO 16:1 0,6 0,98
ACIDO CIS EIFZOSENOICO 0.8 0,00
20:1
Acidos grasos poliinsaturados
ACIDO LINOLEICO(w6) 18:2 32,2 31,92
ACIDO LINOLENICO(w6) 22 0,00

18:3
*Fuente: Golden Peanut and Tree Nuts Copyright © (2017).

** Fuente: Laboratorio de andlisis de alimentos de la ciudad de Mar del Plata

Como se puede observar en la tabla, el contenido en &cidos grasos es muy similar en
ambos alimentos, por lo que se puede decir que la coccion no afecta el valor nutricional de
la nuez. Esto se debe a que las grasas monoisaturadas tienen un umbral mas alto de
oxidacion y resultan utiles en la coccion, manteniéndose estables a temperaturas altas sin

saturarse.
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Se destaca el aporte de &cido oleico (w9) por sus efectos demostrados sobre la
disminucion de riesgo cardiovascular, accidentes cerebrovasculares, aumento de valores de
colesterol HDL y disminucion del colesterol LDL, al igual que otros alimentos con alto
contenido en w9 tales como el aceite de oliva, aceitunas, palta y aceite de canola.
También es importante observar el bajo aporte en grasas saturadas y la ausencia de grasas

trans.
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Las enfermedades cardiovasculares son una de las principales causas de defuncién
en nuestro pais. Estas enfermedades cronicas tienen tratamiento médico gracias al avance
de la tecnologia y la industria farmacéutica, pero uno de los pilares fundamentales en la
prevencién y tratamiento de estas patologias es una dieta sana, equilibrada y acompafiada
de actividad fisica. Estas cuestiones estan siendo una meta dificil de lograr en una sociedad
con tantas opciones de alimentos poco saludables por altos contenidos en grasas, sodio,
azucar y colesterol. A esto se le afade la falta de tiempo para cocinar y hacer deporte, por el
tipo de vida que se lleva en la actualidad. También la actividad fisica se ve influenciada por
hébitos culturales modernos en los que la television y demés herramientas de la tecnologia
estan logrando una sociedad més sedentaria.

Es importante para un Licenciado en Nutricién informar a la sociedad sobre los
beneficios de algunos alimentos y mas especialmente de aquellos que pueden prevenir
enfermedades ademas de nutrir, es decir, los alimentos funcionales. También es deber de
un nutricionista ejercer acciones de prevencion y tratamiento de enfermedades de
prevalencia mundial, tales como las cardiovasculares.

Para el presente Trabajo Final de grado, se decidié elaborar un alimento funcional de
consumo popular, facil elaboracién y sensorialmente aceptable, como son las galletitas. Se
cocinaron a base de harina integral, con nueces pecanas procesadas utilizadas como Unico
agregado materia grasa pudiendo asi, de esta manera, vehiculizar e incorporar las nueces al
patrén alimentario de la poblacién, elevando su perfil nutricional, aportando grasas de
calidad que son Utiles en enfermedades cardiovasculares y mejorando la dieta habitual en
personas sanas. El objetivo de la elaboracién de este producto es disminuir el riesgo de las
enfermedades cardiovasculares por medio de la alimentacién, a través del reemplazo de un
alimento de consumo masivo, las galletitas industriales, que en la mayoria de los casos
tienen alto contenido en grasas saturadas y sodio, por uno elaborado con un ingrediente
funcional que tiene demostrado su efecto contra las patologias cardiovasculares gracias a
su contenido en acidos grasos saludables. Se desarrollé6 una muestra de galletitas para ser
degustada y evaluar la aceptacion del producto. A esta muestra seleccionada se le calculd la
composicion quimica para obtener los valores de macronutrientes, aportando por la porcién
de 15,789 de hidratos de carbono, 3,08g de proteinas y 5,43gr de grasas, valores similares
a las industrializadas pero con otro tipo de grasas, ya que en estas Ultimas la mayor parte de
lipidos que contienen son grasas saturadas de origen animal o grasas trans por la
hidrogenacion de aceites.

Tal como lo demuestra el analisis realizado en un laboratorio de alimentos, las
galletitas estdn compuestas en su mayoria por acidos grasos insaturados, especialmente

monoinsaturados, los cuales tienen una gran relevancia en la salud por tener efectos
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positivos sobre las enfermedades cardiovasculares. Gracias a este estudio se puede
conocer que la coccién no afecta las propiedades de las grasas de la nuez y podria ser
utilizado en otras recetas para promover su consumo Yy evitar alimentos con un perfil lipidico
poco saludable.

En cuanto a los caracteres organolépticos de las galletas, los resultados luego de la
degustacién fueron diversos. Se obtuvieron mayormente respuestas positivas asociadas a la
opcion “me gusta” en todos los aspectos sensoriales. Los menores porcentajes de asocian a
la opcion “me disgusta” y es de destacar que ninguno de los participantes utilizo la opcion
“me disgusta mucho” en ninguna de las categorias Otra confirmacion de la aceptacion del
producto fue que 38 de 53 alumnos afirm6é que cambiaria las galletitas que consume
habitualmente por las de la muestra ofrecida, teniendo en cuenta que algunos no lo harian
por no tener un consumo habitual de galletitas integrales.

Para conocer lo que sucede con la composicién quimica de las galletitas luego de la
coccion se envidé una muestra de las mismas a analizar a un laboratorio privado de la ciudad
de Mar del Plata para comparar los valores tedricos de los calculados por elaboracion propia
mediante el rotulado de los ingredientes y la composicién de la nuez pecan.

En cuanto a la evaluacion del perfil de consumo de frutos secos, se observa mediante
una frecuencia de consumo, que el nimero de personas que las consumen no es
demasiado elevado y especialmente las nueces pecanas son poco conocidas y por lo cual,
poco consumidas. Los porcentajes mas altos corresponden a las nueces comunes y a las
almendras.

También se utiliz6 una encuesta sobre nivel de informacion de los frutos secos y la
nuez pecan. A través de cinco preguntas se pudo ver el nivel de conocimiento de los
encuestados en cuanto a estas tematicas. La misma, junto con la degustacion y la
frecuencia de consumo, fue realizada por alumnos de primer afio de la carrera de
Licenciatura en Nutricion.

En conclusién, de acuerdo con los datos obtenidos, se muestra no solo la aceptacion
del producto, sino también un alto indice de interés por parte de las personas encuestadas
en cuanto a sus propiedades nutricionales, ya que al finalizar la encuesta, muchos de los
estudiantes se acercaron a consultar por las propiedades del producto y a llevarse mas
muestras para consumir. Si la poblacion tuviese mas informacién sobre las nueces de pecan
podria aumentar su incorporacion a la dieta habitual, ya que es un producto que crece en

nuestro pais, pero que esta poco divulgado.
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Quedan abiertos varios interrogantes para seguir indagando sobre este fruto seco

como, por ejemplo:

Plantear nuevos usos para la nuez de pecan, enriqueciendo otros alimentos

que puedan ofrecerse en el mercado.

Qué estrategias se pueden emplear para aumentar el grado de informacion

sobre las nueces de pecan y sus beneficios nutricionales.

Como se puede perfeccionar con técnicas culinarias, el mejoramiento de la
apariencia de los productos elaborados con nuez pecan, obteniendo
caracteristicas sensoriales agradables.

Que sucede con la vitamina E luego de la coccién de las nueces.

Se espera que este trabajo sea utilizado para futuras investigaciones y el desarrollo de

formulaciones y nuevos productos con nuez de pecan para mejorar el perfil nutricional

beneficiando la salud del consumidor o previniendo la aparicion de ciertas enfermedades,

teniendo en cuenta la gran variedad y oferta alimentaria disponible en la actualidad.
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Anexo

Analisis fisicoquimico de las galletitas integrales elaboradas con nuez pecan.

INFORME DE RESULTADOS
ANALISIS FISCOQUIMICO DE ALIMENTOS

Fecha. 18/05/2017
Protocolo N°. 149051

Muestra de. PRODUCTO

Rotulada como: GALLETITA INTEGRAL ELABORADA CON NUEZ PECAN
Fecha entrada al laboratorio 09/ 05/ 17 Hora 12:50 hs
Analisis comenzado el 12/ 05/ 17

Determinacion Metodologia oh o
) AOCS Official Method Ce 2-66 / Ch 2-91
PERNEDEARROS GRASDS Cromatografia Gaseosa con deteccion por ionizacion

e TABLA DE RESULTADOS:

ACIDO GRASO RESULTADO (%)** | LIMITE DE DETECCION (%)
2 X ! Menos de 0.05

Menos de 0.05
Menos de 0.05
Menos de 0.05
Menos de 0.05

Menos de 0.05
“Menos de 0.05

Menos de 0.05
Menos de 0.05
Menos de 0.05

Menos de 0.05

Menos de 0.05

~ Menosde0.05
Menos de 0.05

E Menos de 0.05

~ |iEicosADIENGICO (q6) 2072 ; Menos de 0.1
EICOSATRIENOICO ({26) 20:3 : ‘ ivienos de 0.1

' 000 | Menosde01

| Menosde0.1

“Menos de 0.1

Menos de 0.1

Fuente: Elaborado por laboratorio privado de la ciudad de Mar del Plata.
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La presente investigacion pretende disefiar una nueva version de galletitas integrales, utilizando como materia
grasa las nueces de pecan. Estas son un tipo de fruto seco con alto contenido en acidos grasos saludables que
logran una galleta con una consistencia y apariencia similar a las convencionales, pero aportando un perfil
saludable de grasas, especialmente recomendado en enfermedades cardiovasculares.

Objetivo General

Analizar el grado de aceptacidn de las galletas
integrales elaboradas con nuez pecan, el grado
de informacidn sobre los frutos secos y su
frecuencia de consumo en los alumnos de

Materiales y Métodos

Estudio descriptivo de corte transversal

Muestra: 53 alumnos de una universidad privada de la
ciudad de Mar del Plata

Recoleccion de datos: Encuesta autoadministrada para
conocer aceptabilidad, evaluacion sensorial luego de la
degustacion, nivel de informacion de frutos secos y encuesta

primer afio de Licenciatura en Nutricién de la de frecuencia de consumo de los mismos

universidad Fasta de Mar del Plata. e Analisis quimico en laboratorio de las galletitas. Composicion

nutricional

Resultados

e Aceptabilidad general: Luego de la degustacion el 71,70%
de los encuestados afirmo que cambiaria las galletitas que
consume habitualmente por las elaboradas con nuez de
pecan, lo que demuestra la alta aceptabilidad del
. 7,55% producto.

AR ‘ e Andlisis sensorial: En todos los aspectos sensoriales, los

J encuestados eligieron en su mayoria la opcidon “me gusta”,
los menores porcentajes corresponden a la opcion “me
disgusta” y ninguno utilizé la opcién “me disgusta mucho”,

Siendo la textura la dimensidn que mas agrado.

Grafico N° 12: Reemplazo de
las galletitas convencionles
por las de nuez pecan

71,70%

n:53 msi mno no contesta

A través de un andlisis de composicion quimica de
acidos grasos realizado en un laboratorio de la ciudad de
Mar del Plata, se puede observar el elevado contenido

en acido oleico, importante para la salud. Al comparar
los valores de la nuez antes de la coccién no se observan
diferencias significativas, por lo que se entiende que
pueden ser utilizadas a altas temperaturas conservando
su perfil lipidico.

Conclusiones

Se espera que este trabajo sea utilizado para futuras investigaciones y el desarrollo de formulaciones y nuevos productos
con nuez de pecan para mejorar el perfil nutricional beneficiando la salud del consumidor o previniendo la aparicién de
ciertas enfermedades crénicas de importancia en la actualidad.
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