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La maca es un cultivo andino domesticado desde la época de los Incas, a la cual se le
atribuyen multiples beneficios para el organismo. El presente trabajo de investigacion, a
través del desarrollo de un producto funcional elaborado con maca y calcio, procura indagar
su aceptacion y propiedades, especialmente en el tratamiento de la mujer menopausica.

Objetivo: Determinar el grado de aceptaciéon y preferencia en cuanto a las
caracteristicas organolépticas entre dos trufas de chocolate, una elaborada con maca y
fortificada con calcio y otra elaborada s6lo con maca, y el grado de informacion del cultivo de
la maca y sus propiedades beneficiosas para el organismo, como asi también de la
menopausia en alumnos de carreras pertenecientes a la Facultad de Ciencias Médicas que
concurran a la Universidad FASTA, en la ciudad de Mar del Plata en el afio 2017.

Materiales y métodos: Estudio de tipo cuasi experimental, descriptivo y de corte

transversal. En la primer etapa se elaboran 3 ftrufas de chocolate con distintas
concentraciones de maca y calcio. En una segunda etapa, se da a degustar al panel de
expertos, siendo la muestra elegida por los mismos la que se manda a analizar. Como tercer
etapa, se realiza una encuesta autoadministrada y degustacion de 2 trufas de chocolate y
maca a una muestra de 60 alumnos de la Facultad de Ciencias Médicas de la Universidad
FASTA, Sede San Alberto Magno, Mar del Plata. En la misma se indago la aceptacion y
preferencia entre las dos trufas de chocolate, una elaborada con maca y calcio, y otra
elaborada soélo con maca; grado de informacién sobre las propiedades beneficiosas de la
maca, como asi también de la menopausia.

Resultados: Se determind que el 53 % de la poblacién conoce la maca andina; a su
vez, de este Ultimo porcentaje indicado, el 47% refiere consumirla o haberla consumido
alguna vez. Respecto al grado de aceptacion global de las muestras, la N°1 fue la elegida,
por el 58 % de la muestra con un “Me gusta mucho”. En cuanto a nivel de informacién
acerca de las propiedades beneficiosas de la maca, las mas acertadas con el 82% fueron
“Genera efectos positivos sobre la fertilidad masculina y femenina” y “Es antioxidante”. En
relacion al grado de informacion sobre la menopausia, el 100% de la poblacion afirma que la
menopausia es un periodo femenino que evoluciona de una etapa reproductiva a una no
reproductiva, el 97% conoce los sintomas tipicos de la misma, y el 92% apoya la premisa “El
consumo diario de maca puede disminuir los sintomas de la menopausia”. Finalmente, el
93% de los encuestados incorporaria la muestra N°1 elaborada con maca y calcio por
poseer mayores beneficios para el organismo que la muestra N°2.

Conclusiones: A partir de los resultados, se puede afirmar que las trufas elaboradas
con maca y fortificadas con calcio son una buena alternativa para la incorporacion vy
obtencion de los beneficios de la maca, para la poblacion en general, pero especialmente
para aquellas mujeres que se encuentren cursando el periodo de la menopausia.

Palabras clave: Maca — Calcio — Menopausia



Maca is an Andean crop domesticated since the time of the Incas, which is attributed
multiple benefits to the body. The present research work, through the development of a
functional product made with maca and calcium, seeks to investigate its acceptance and
properties, especially in the treatment of menopausal women.

Objective: Determine the degree of acceptance and preference regarding the
organoleptic characteristics between two chocolate truffles, one made with maca and fortified
with calcium and another made only with maca, and the degree of information on the
cultivation of maca and its beneficial properties for the organism, as well as menopause in
students of careers belonging to the Faculty of Medical Sciences who attend the FASTA
University, in the city of Mar del Plata in the year 2017.

Materials and methods: Study of quasi-experimental, descriptive and cross-sectional

type. In the first stage 3 chocolate truffles with different concentrations of maca and calcium
are elaborated. In a second stage, it is given to taste the panel of experts, being the sample
chosen by them the one that is sent to analyze. As a third stage, a self-administered survey
and tasting of 2 truffles of chocolate and maca is carried out to a sample of 60 students from
the Faculty of Medical Sciences of the FASTA University, San Alberto Magno Headquarters,
Mar del Plata. In the same the acceptance and preference between the two chocolate
truffles, one made with maca and calcium, and another elaborated only with maca; degree of
information about the beneficial properties of maca, as well as menopause.

Results: It was determined that 53% of the population knows the Andean maca; in turn,
of this last percentage indicated, 47% reported consuming it or having consumed it at some
time. Regarding the degree of global acceptance of the samples, No. 1 was chosen, for 58%
of the sample with a "l like it very much". Regarding the level of information about the
beneficial properties of maca, the most successful with 82% were "Generates positive effects
on male and female fertility" and "It is antioxidant." In relation to the degree of information on
menopause, 100% of the population states that menopause is a female period that evolves
from a reproductive stage to a non-reproductive stage, 97% knows the typical symptoms of
it, and 92% supports the premise "Daily consumption of maca can reduce the symptoms of
menopause." Finally, 93% of the respondents would incorporate sample No. 1 made with
maca and calcium because they have greater benefits for the organism than sample No. 2.

Conclusions: From the results, it can be affirmed that truffles made with maca and
fortified with calcium are a good alternative for the incorporation and obtaining of the benefits
of the maca, for the population in general, but especially for those women who are in the
menopause period.

Keywords: Maca - Calcium - Menopause
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INTRODUCCION




La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), ha venido promoviendo desde el afo
1976, el uso de las Medicinas Tradicionales en distintos paises, con la especial utilizaciéon de
las plantas medicinales en programas de Atenciéon Primaria de la Salud (APS) (Alonso,
Desmarchelier, & Golberg, 2007)'. El interés publico por las terapias naturales ha
aumentado enormemente hasta en los paises industrializados, encontrandose en
crecimiento y expansion el uso de plantas medicinales y medicamentos herbarios en los
tratamientos terapéuticos, previniendo o atenuando sintomas o curando ciertos estados
patologicos (Hernandez Rodriguez, 2005)2.

El uso de la fitoterapia se ha ampliado recientemente a partir de diferentes
descubrimientos; ademas cuenta con varios puntos a favor en relacion a los medicamentos
convencionales, a causa de que las plantas medicinales brindan una reparacién global del
organismo por la interacciéon de sus principios activos, estimulan la regulacion de funciones
del sistema inmunitario, poseen accién polivalente, es decir, que a diferencia de los
medicamentos prescriptos para un dolor o enfermedad especifica, gracias a sus multiples
propiedades, el uso de plantas medicinales puede actuar sobre distintas dolencias al mismo
tiempo, teniendo un efecto mas duradero, ya que por lo general, pueden consumirse durante
periodos largos, por ser procedentes de la naturaleza (Zambrana Alvarez, 2005)3.

Son multiples los beneficios que aportan las plantas medicinales al organismo, siendo
que una hierba posee varios efectos juntos y no uno sélo, los mas reconocidos pueden ser:
analgésico, antiinflamatorio, sedante, antiparasitario, inmunomodulador, entre otros; en
relacion a la nutricion, muchas son utilizadas como suplementos nutricionales, por su
elevado aporte de algun macronutriente, mineral o vitamina especifica, como los citricos,
pimientos verdes y vegetales de hojas verdes, considerados ricos en vitamina C, con una
gran capacidad antioxidante, ayudando a disminuir la concentracién de colesterol en sangre
y beneficiando la absorcién del hierro; o por alguna caracteristica en particular, como por
ejemplo la stevia, considerada un hipoglucemiante, diurético y ansiolitico; también asi, la
maca, como un refuerzo del sistema inmunitario, energizante y complemento dietético
(Torres Camacho & Castro Canaviri, 2014)*.

En Peru, la poblacion Inca y sus antepasados han domesticado mas de 180 especies

de plantas a través de miles de afios. Llevandose a cabo gracias a la amplia diversidad

1 Autores del articulo “Proyecto de atencién primaria de la salud a base de fitomedicamentos en las
provincias argentinas de Misiones, Santa Fe y Buenos Aires, Cultivando la Salud’, en el cual relatan
el proyecto que surgié junto a la Asociacion Argentina de Fitomedicina (AAF), para promover la
utilizacion de plantas para la medicina en los Centros de Atencién Primaria de la Salud (CAPS).

2 En su articulo de revista “Fitoterapia. Bases cientificas y legales para su aplicacién’, Hernandez
especifica qué es la fitoterapia, cuales son las distintas maneras de implementarla, y los elementos
fundamentales para llevarla a cabo, como asi también, las bases legales para su aplicacion.

3 Autora del articulo “Beneficios de la fitoterapia”, en el que resaltan el papel importante de las plantas
medicinales en el cuidado de la salud.

4Autores del articulo “Fitoterapia”, en el cual se define claramente a la fitoterapia como ciencia, se
explican sus formas correctas de uso y las caracteristicas de los medicamentos naturales.



ecologica y climatica, a las variedades de cultivos, y a los mismoOs pobladores que
permitieron el desarrollo y mantenimiento de la agricultura (Valladolid, 2015)5.

Asi, originaria de los Andes Peruanos, la maca es un claro ejemplo de un cultivo
domesticado desde la época de los Incas, sobreviviendo hasta nuestros dias. Esta especie,
propia de los departamentos de Junin y Pasco, de altiplanicies® ubicadas a una altura de
4000 metros sobre el nivel del mar, es un buen recurso agronémico, y de gran valor para
Peru, por adaptarse a las rigurosas condiciones climaticas de las elevadas regiones
andinas. Ha acompafiado al hombre andino desde muchas generaciones atras,
transmitiéndose de padres a hijos la técnica tradicional de cultivo de la misma (Obregon,
1999)".

“Es un gran alimento porque contiene los elementos esenciales para el
buen desarrollo del organismo, entre éstos, ciertos microelementos (calcio, hierro
y fésforo), carbohidratos, vitaminas y aminoacidos, por eso es que muchos lo
consideran, aparte de un gran alimento, como un buen reconstituyente natural
(Aliaga Cérdenas, 1999)%.”

La maca, con su nombre cientifico Lepidiummeyenii, pertenece a la familia
Brassicaceae o comunmente llamada de las Cruciferas®, presentando la raiz con forma de
tubérculo y comestible, pudiendo alcanzar mas de 15 cm de altura. Su raiz es similar al
rabanito, de color amarillo, morado o crema amarillo, dependiendo la variedad de la misma.
Estos ecotipos surgen en base a los suelos donde son cultivadas las plantas, adquiriendo
componentes en mayor o menor proporcién, con distintas propiedades bioldgicas.

Uno de los subproductos mas comercializados en el mundo es la harina de maca o
maca en polvo, con un alto valor nutricional incluyendo un 65% de hidratos de carbono,
11,9% de proteinas, 2,7% de grasas y 8,3% de fibra; presentando ademas varios tipos de
vitaminas, como la A, B1, B2, B6, C y minerales como calcio, hierro, fésforo, zinc, magnesio,
entre otros. Ademas, estudios fitoquimicos realizados a la raiz, demuestran la presencia de

alcaloides, esteroles, compuestos fendlicos, flavonoides y glucosinalatos, metabolitos

5 Autor del articulo “Maca. Lepidium meyenil’, caracteriza en general la planta de la maca, su historia
y composicion, para luego profundizarse en el tema de las patentes y la comercializacion.

6 Un altiplano o altiplanicie es una meseta inter montafia de mucha extension y altitud, que se
encuentra generalmente localizada entre dos o mas cadenas montafiosas recientes, pero cuyo
levantamiento no ocurrié al mismo tiempo.

7 En su apartado “Maca. Planta medicinal y nutritiva del Pert”, brinda datos sobre las regiones de
Peru donde se cultiva, como era utilizado antiguamente y los beneficios que le otorga al organismo.

8 Autor del libro “Guia para el cultivo, aprovechamiento y conservacién de la MACA”, en el cual se
expresan varias descripciones textuales de a maca de distintos autores, remarcando su importancia y
por qué se destaca entre otros cultivos.

9 En esta familia se encuentran buena parte de las verduras de invierno distribuidas por todo el
mundo, tales como los repollitos de Bruselas, brécoli, coliflor, repollo blanco y colorado, etc.


https://es.wikipedia.org/wiki/Meseta
https://es.wikipedia.org/wiki/Verdura

responsables de gran parte de las propiedades de la maca (Guevara Pérez, Nolazo Cama,
Cancino Chavez, & Oliva Cruz, 2016)"°.

En la tradicién andina, la propiedad mas difundida y atribuida a este cultivo desde el
siglo XVI, es su efecto sobre la fertilidad, tanto en hombres como en mujeres, aumentando
la espermatogénesis y maduracion de foliculos respectivamente, mejorando asi, la
posibilidad de fecundar. También es usada como regulador de las alteraciones en la
menstruacién y en la menopausia, aliviando principalmente los sintomas en esta ultima
(Valladolid, 2015)™.

El climaterio es un periodo de la vida femenina que dura aproximadamente 10 afios,
transcurriendo entre la madurez sexual y la vejez, en el cual va disminuyéndose
progresivamente la funcidon ovarica, estableciéndose un nuevo equilibrio hormonal.
Menopausia y climaterio no son considerados sinénimos, definiendo a la primera como el
cese definitivo de los ciclos menstruales, constituida por 2 etapas, la perimenopausia,
tiempo comprendido entre el comienzo en el descenso de las funciones ovaricas y la ultima
menstruacion; siendo la posmenopausia el lapso comprendido entre esa ultima regla y el
cese definitivo de la funcidon endocrina del ovario.

La menopausia se instala entre los 48 y los 55 afos de edad en la mujer,
considerandose precoz antes de los 40 y tardia luego de los 55 afos (Calatroni & Ruiz,
1975)"?. En cuanto a lo sistémico, se experimenta inestabilidad por la disminucién de
estrogenos™ y el aumento de otras hormonas™ en sangre; pudiendo desencadenar
sintomas caracteristicos de esta etapa femenina, tales como sofocos, palpitaciones, vértigo
y cefaleas. También afecciones a nivel emocional, irritabilidad, periodos depresivos y
ansiedad. Existen consecuencias a largo plazo tras la finalizacion de la funcion ovarica,

como es el desarrollo de osteoporosis secundaria al desequilibrio en el metabolismo éseo y

10 Autor de la investigacion “Descontaminacién microbiana de la maca (Lepidium meyenii) aplicando
el sistema de esterilizacion organica (OSS) para preservar sus propiedades nutricionales y
sensoriales”,

la cual tuvo como objetivo aplicar este sistema de esterilizacién en la maca, determinando los
parametros de tiempo y temperatura de inyeccion de vapor para reducir el recuento de
microorganismos, mohos, levaduras, bacterias.

1 El autor nombra también usos de esta planta como revitalizante, suplemento contra la desnutricion,
y mejorador de la resistencia fisica y mental.

2 En el libro llamado “Ginecologia”, los autores abarcan temas simples como la anatomia genital
femenina, el climaterio y la menopausia; hasta otros mas avanzados, como enfermedades que
pueden sufrir las mujeres y sus tratamientos adecuados.

3 Los estrégenos son hormonas sexuales derivadas del colesterol de tipo femenino principalmente,
producidos por los ovarios, la placenta durante el embarazo y, en menores cantidades, por las
glandulas adrenales.

4 Hormonas tales como la FSH (foliculo estimulante), LH (luteinizante), GnRH (liberadora de
gonadotrofina), adrenalina, hormona del crecimiento, entre otras, las cuales intervienen en los ciclos
menstruales y la menopausia en las mujeres.



el aumento del riesgo de enfermedades cardiovasculares, siendo la principal causa de
muerte en mujeres posmenopausicas (Berek, Hillard, & Adashi, 1997)"S.

El tratamiento que se ha utilizado con mayor frecuencia en las mujeres que atraviesan
la menopausia es la llamada hormonoterapia o terapia de reposicion hormonal (TRH), a
través de la cual se administran, en general, estrégeno y progesterona, y hasta en algunos
casos testosterona, con el fin de atenuar o eliminar los sintomas existentes. Luego de los
hallazgos encontrados en el estudio “Women’s Health Initiative”'® y de otros ensayos, se ha
generado mucha controversia en cuanto al uso de estrégenos luego que el ovario deja de
producirlo; por esto, se indica que se debe evitar la TRH para la prevenciéon del desarrollo de
enfermedades coronarias y especialmente de cancer de mama, como asi también,
desarrollar un perfil en las mujeres que consideren la TRH como una opcién a su
tratamiento, aportandoles informacion sobre los riesgos ya conocidos (Mattson Porth,
2010)".

Asi, surgen terapias alternativas al tratamiento de la menopausia en mujeres,
relacionadas con la alimentacion, como lo es el consumo de maca andina. A partir de un
estudio en el que mujeres menopausicas fueron sometidas de manera aleatoria a un
tratamiento hormonal o al consumo de maca, en el cual se midieron los niveles de estradiol,
foliculo estimulante y luteinizante, y también se completé una escala llamada “Greene
Climateric”'®, se afirma que tras la ingesta de este tubérculo diariamente, hay una reduccion
significativa de los sintomas psicolégicos, incluyendo depresion, ansiedad, como asi
también aumento en la funcion sexual femenina (Brooks, Wilcox, Walker, Ashton, Cox, &
Stojanovska, 2008)°.

15 Autores del Libro “Tratado de Ginecologia de Novak”, en el cual se desarrollan ampliamente todos
los temas relacionados a la anatomia y fisiologia reproductiva femenina, como asi también las
patologias que pueden afectar a las mujeres.

6 “Women’s Health Initiative (WHI)” fue creado en el afio 1991 por los institutos nacionales de salud
de EEUU; es un ensayo llevado a cabo durante 15 afios con el fin de analizar los problemas de salud
causantes de la alta morbilidad y mortalidad en mujeres posmenopausicas, prestando especial
atencioén a las enfermedades cardiovasculares, cancer y osteoporosis.

7 En su libro “Fisiopatologia Salud-enfermedad: un enfoque conceptual, se revisan todos los estadios
de salud y enfermedad

8 |a escala “Greene Climateric’ esta especificamente destinada para medir el nivel de sintomas o
trastornos climatéricos para ser utilizados en diferentes tipos de estudios ya sean médicos,
psicolégicos, socioldgicos o epidemioldgicos. Consiste en 21 items medidos en una escala de 4
puntos (donde 0 = "nada" a 3 = "extremadamente).

19 Autores del articulo “Beneficial effets of Lepidium meyenii (Maca) on psychological symptons and
measures of sexual dysfunction in postmenopausal woen are not related to estrogen or androgen
content’, en el cual analizan la actividad estrogénica y androgénica de la maca y su efecto en el perfil
hormonal y sintomatico en mujeres posmenopausicas.



Ante lo expuesto, surge el siguiente problema de investigacion:

¢, Cual es el grado de aceptacion y preferencia en cuanto a las caracteristicas
organolépticas entre dos trufas de chocolate, una elaborada con maca y fortificada con
calcio y otra elaborada sélo con maca, y el grado de informacién del cultivo de la maca y sus
propiedades beneficiosas para el organismo, como asi también de la menopausia en
alumnos de carreras pertenecientes a la Facultad de Ciencias Médicas que concurran a la
Universidad FASTA, en la ciudad de Mar del Plata en el afio 20177

El objetivo general propuesto por el siguiente trabajo es:

Determinar el grado de aceptacion y preferencia en cuanto a las caracteristicas
organolépticas entre dos trufas de chocolate, una elaborada con maca y
fortificada con calcio y otra elaborada sélo con maca, y el grado de informacion
del cultivo de la maca y sus propiedades beneficiosas para el organismo, como
asi también de la menopausia en alumnos de carreras pertenecientes a la
Facultad de Ciencias Médicas que concurran a la Universidad FASTA, en la
ciudad de Mar del Plata en el afio 2017.

Los objetivos especificos son:

Identificar, segun los caracteres organolépticos, el grado de aceptacion y
preferencia entre dos trufas de chocolate, una elaborada con maca y fortificada

con calcio y otra elaborada sélo con maca.

Indagar el grado de informacion de los alumnos de la Facultad de Ciencias
Médicas respecto la planta de la maca y sus propiedades beneficiosas para el

cuerpo humano, como asi también de la menopausia.

Examinar la importancia de la incorporacion de la maca en la alimentacién de

mujeres premenopausicas y posmenopausicas.

Evaluar la composicién quimica y el perfil nutricional de una muestra del

producto elaborado con maca en polvo y fortificada con calcio.
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CAPITULO 1
EL TESORO ANDINO

MACA




Segun la Organizacion Mundial de la Salud la fitoterapia se la define como la

“Ciencia que estudia la utilizacion de los productos de origen vegetal, con fines
terapéuticos, ya sea para prevenir, atenuar, u curar un estado patolégico”.

En simples palabras, es la encargada del estudio de productos vegetales para su
posterior uso en la terapia de estados patoldgicos (Torres Camacho & Castro Canaviri,
2014)%,

En la actualidad, la ciencia de la Fitoterapia, asi como la mayoria de las terapias
alternativas, se encuentran en auge y cada vez mas poblacion demanda tratamientos
fitoterapéuticos. La OMS reconoce la importancia de las plantas medicinales en el
tratamiento y prevencién de multiples enfermedades, como también la relevancia a nivel
economico al ser una fuente de descubrimiento de nuevas drogas que, en algunos casos,
tiene un costo inferior a la sintesis de nuevos farmacos. Es por ésto, que resulta conveniente
hacer uso de esta ciencia, estimulando su ampliacion hacia nuevos conocimientos, con el
objetivo de hacer un uso responsable de dichos compuestos, aprovechando asi cada uno de
sus beneficios, para contribuir a una vida saludable (Lackner, 2002)?'.

Existen distintas formas de utilizacion de los productos derivados de la fitoterapia. En
un primer lugar se conocen las tisanas, las cuales son preparaciones liquidas de la planta
medicinal, en concentraciones bajas, y son consumidas en general como infusiones,
decoccion?? o maceracion?®. En segundo lugar, se presentan los extractos, elaborados
mediante un producto vegetal en base a un disolvente como agua, éter o alcohol,
vaporizado hasta obtener una consistencia fluida, blanda o seca. Y en ultimo lugar se
encuentran los jugos por trituracion de la planta o de sus extractos, también jarabes, aceites
esenciales, etc.

En Bolivia se han registrado mas de 3000 especies de plantas, reconocidas como
medicinales; entre las mas conocidas y utilizadas para la fitoterapia se encuentran:
alcachofa (Cynarascolymus), cedron (Lippiacitriodora), hinojo (Foeniculum vulgares), maca
(Lepidiummeyenii), manzanilla (Matricaria chamomilia I.), menta (Menthapiperita I.), diente

de ledn (Taraxacumofficinale), entre otras (Torres Camacho & Castro Caiaviri, 2014)2.

20Esta definicion diferencia el concepto de fitoterapia clasica del de fitomedicina, en donde la primera
es una forma tradicional basada en la practica, y la segunda involucra transformacion de la planta
medicinal en medicamentos, sometido a ensayos clinicos.

21Autora del trabajo “Plantas Alimenticias Silvestres: del Umbral al Chaco Saltefio. Algunos usos
culinarios”, el cual surge de las actividades de Pro Huerta Salta del INTA en conjunto con el Ministerio
de Desarrollo Social de la Nacion, en el que incluyen las plantas silvestres mas conocidas y utilizadas
en Chaco y Salta y sus modos de consumo.

22 Preparado en base a la porcion dura de la planta, sometido a un proceso en el que pierde sus
principios activos debido al calor.

28 Preparado de la planta triturada con agua como disolvente a temperatura ambiente, favoreciendo la
conservacion de sus principios.

24 os autores presentan un cuadro en el que exponen todas las plantas medicinales utilizadas en este
pais con sus respectivos efectos sobre el organismo humano.



En América, se han cultivado cerca de 25 especies de raices y tubérculos comestibles
mundialmente conocidos, como la papa, el camote?® y la yuca?. Dentro de éstas, nueve,
son variedades andinas caracterizadas por poseer partes subterraneas comestibles; de las
cuales 6 son tubérculos y las 3 restantes son raices, encontrandose aqui la maca (Aliaga
Cardenas, 1999)%" Existen datos que mencionan la domesticacion de esta especie hace
aproximadamente 2000 afios, por culturas preincaicas? y luego por el propio Imperio de los
Incas, constituyendo un alimento servido a los nobles, ya que era un cultivo muy importante
y beneficioso para el organismo. Ademas de cultivarla como alimento, la utilizaban en
ceremonias religiosas para danzas y rituales. Las crénicas espafiolas cuentan que durante
la conquista del Peru, los animales que fueron traidos de Espafa, no se reproducian con
total normalidad por la altura en la que se encontraban?®; asi, los nativos advirtieron a los
conquistadores espafioles sobre la alimentacién con maca que le brindaban a sus animales,
consiguiendo luego, alcanzar los niveles de reproduccion esperados (Palacios Vaccaro,
2006)°.

El nombre cientifico de la maca se encuentra en discusion desde hace algunos afos,
siempre se la llamé como Lepidiummeyenii; pero en la actualidad, existe un creciente
consenso en identificarla como Lepidiumperuvianum Chacdén, a partir de la descripcion
taxondémica de Chacén®'. Sin embargo, en su comercializacion e investigaciones todavia es
comun encontrarla con la denominacion de Lepidiummeyenii (Tadeo Rios, 2013)%.

La identificacion genérica Lepidium proviene del griego lepidion, el cual significa

“pequena escama”, haciendo alusién a la forma plana del fruto. Mientras tanto, su nombre

25| lamada comunmente batata o papa dulce, es una planta cultivada en gran parte del mundo, por su
raiz tuberosa comestible.

%6 [ lamada comunmente mandioca o tapioca, es un arbusto perenne extensamente cultivado en
Sudamérica y Africa, por sus raices con almidones de alto valor alimentario.

27 En su libro se abordan ampliamente descripciones en cuanto a la planta de la maca, desde dénde
nace, como se cultiva, cémo es morfolégicamente hasta su composicion nutricional, resaltando los
beneficios para la salud humana y animal.

28 Culturas preincaicas como los pumpush, los yaros y los ayamarcas comenzaron a cultivar y a
consumir la maca andina.

2%Alturas de 3000 a 4500 metros sobre el nivel del mar.

30 Autor del libro “Plantas medicinales nativas del Pert”. El cual contiene informacion de 120 plantas
medicinales de Peru, con sus caracteristicas botanicas, de nomenclatura, usos medicinales, entre
otras.

31Gloria Chacén Roldan de Popovici es oriunda de Lima, Perd, Doctora en Biologia, la cual en 1960
comenzo a interesarse y a investigar acerca de la maca andina, momento en el que el cultivo se
encontraba en extincién. A través de los afios hasta la actualidad, ha ido descubriendo sobre la
composicién quimica y nutricional de la maca, sus compuestos activos, regiones de cultivo y clima en
el que crece. Concluyendo que la maca es una nueva especie descripta como Lepidium peruvianum
Chacén. Ha publicado 54 investigaciones cientificas y 2 libros en los que divulga mucha informacion
sobre la maca andina.

%2 En la monografia “Deshidrataciéon de la maca”, la autora tiene como objetivo conocer los beneficios
nutricionales y funcionales de la maca, describiendo el proceso de elaboracion de la maca
deshidratada y también en polvo.



popular “maca” deriva de dos voces de la lengua chibcha®: “ma” que simboliza “de altura” y
“ca” que indica “fortaleza, vigor”. Asi, literalmente, maca significa “alimento vigorizante que
crece en la altura” (Palacios Vaccaro, 2006)3*. Lepidiummeyenii ,en quechua®es conocida
como maca, maka, maino, ayakchichira o ayakwillku, en inglés como peruvian ginseng y en
espanol como maca, maca andina, maca peruana o ginseng peruano (Suarez, Oré, Arnao,
Rojas, & Trabucco, 2009)3.

Se define a la maca entonces, como la raiz tuberosa de la planta Lepidiummeyenii o
Lepidiumperuvianum Chacon, perteneciente a la familia Brassicaceae o de las Cruciferas, la
cual crece en los Andes Centrales del Peru, aproximadamente entre los 3000 y 4500 metros
sobre el nivel del mar, en los departamentos de Junin, Pasco, Ancash y Puno
principalmente, ubicados a orillas del Lago Titicaca (Ronceros, Ramos, Garmendia, Arroyo,
& Gutiérrez, 2005)%. La familia de las Cruciferas o Brassicaceae exhibe 350 géneros con
mas de 2500 especies distribuidas en todo el mundo, entre las mas conocidas se
encuentran: repollo colorado, repollo blanco, coliflor, brécoli, nabo, rabano, repollitos de
Bruselas y berro. En Peru, se encuentran 22

Imagen N°1: Planta de la maca en
de ellas, considerando al género Lepidium

crecimiento

con 13 especies distintas, conservadas en el
Herbario del Museo, de Historia Nacional
Javier Prado, ubicado en Lima (Sifuentes
Penagos, Ledn Vasquez, & Paucar Menacho,
2015)38,

En la Imagen N°1 se expone la planta
de la maca en crecimiento; ésta tiene la gran
cualidad de -cultivarse ante temperaturas

extremas, muy altas durante el dia y muy

bajas en la noche, las cuales van desde los - b TR
] Fuente: www.ecoticias.com
-1,5°C a los 12°C, en suelos humedos y

33Comprende un grupo de lenguas cuyo territorio tradicional se extendia desde Honduras, pasando
por la costa Caribe de Nicaragua, Costa Rica, Panama, Colombia, hasta Venezuela.

34 El autor del libro describe taxonémicamente el nombre de la maca, de donde proviene, de qué
idioma y qué significa en relacion a la forma del cultivo.

35 Familia de lenguas originarias de los Andes Centrales, que se extiende por Peru, Bolivia, Chile,
Argentina, Ecuador y Colombia.

% Autores del articulo “Extracto acuoso de Lepidium meyenii Walp (maca) y su papel como
adaptégeno, en un modelo animal de resistencia fisica”. En este estudio se relata brevemente a la
maca Yy se la estudia como adaptégena antes situaciones de estrés y de esfuerzo fisico.

87 En el articulo “Eficacia de la maca fresca (Lepidium meyenii walp) en el incremento del rendimiento
fisico de deportistas en altura”, en un principio los autores caracterizan la planta de la maca
especificando en qué regiones de Peru se cultiva la misma.

38 os autores del articulo “Estudio de la maca (Lepidium meyenii Walp.), cultivo andino con
propiedades terapéuticas”, describen caracteristicas de la composiciéon quimica de la maca, de los
compuestos activos de ésta, y sus efectos en el cuerpo humano.



acidos®’; donde, ademas, el aire contiene poco oxigeno, los rayos solares son
extremadamente intensos y los vientos muy fuertes (Ronceros, Ramos, Garmendia, Arroyo,
& Gutiérrez, 2005)*. Por este clima riguroso al que esta raiz esta expuesta y, al cual se
adapta, se la ve como una gran perspectiva para la utilizacién de los amplios terrenos
ubicados en las zonas consideradas como mas frias de los Andes Peruanos, las cuales no
pueden ser cultivadas por otras especies (Aliaga Cardenas, 1999)*'. El interés comercial y
econdmico por esta planta ha traspasado las fronteras de Peru, ya que en Europa se ha
intentado cultivarla fuera de su habitat natural, sin obtener resultados halagadores
(Gonzales, Villaorduiia, Gasco, Rubio, & Gonzales, 2014)%2.

La planta de la maca es herbacea®,

Imagen N°2: Partes de la maca:
pequefia, de porte arrosetado*4, con una corona

hojas, tallo corto, hipocétilo y raiz
de hojas (Bassols, Gurni, Rivas, Vignale, &
Dora, 2010)*. En la Imagen N°2 se observan las
distintas partes que componen a la planta de la
maca. Su adaptacion a lugares tan inhdspitos,
determina sus caracteristicas morfologicas,
incluyendo una parte aérea pequena y una parte
reservante*® llamado hipocotilo, de buen
volumen, desarrollada en la tierra de cultivo
(Gonzales, Villaordufia, Gasco, Rubio, &
Gonzales, 2014)*". Dicha raiz reservante tiene
forma de globo redondeada, axonomorfa®® vy

napiforme*®, siendo lo que conocemos como

“maca’. Esta es el resultado de la acumulacion

Fuente: www.maca-vitae.com

39 Suelos con un pH menor o igual a 5 se consideran acidos.

40Los autores contindan dando caracteristicas sobre las regiones donde se da este cultivo, resaltando
la calidad de la tierra, los vientos y las temperaturas extremas en las que viven.

41 Aliaga explica qué condiciones climaticas se viven en los Andes peruanos, remarcando que la
maca crece ampliamente en esta zona, no asi otros cultivos, los cuales se han intentado cultivar
dando resultados negativos.

42 En “Maca, una revisién sobre sus propiedades biolégicas”; los autores hacen referencia a cada una
de las funciones benéficas que trae el consumo de maca al organismo.

43 Planta que tiene caracteristicas de la hierba; es decir, con partes aéreas blandas, no lefiosas y que
habitualmente se marchitan en el invierno.

44 Que tiene forma de roseta, disposicion circular de hojas en la que todas estan a la misma altura.

45 Autores del articulo “Micrografia analitica de raices de Lepidium meyenii (Brassicaceae)”, los cuales
describen botanicamente la planta de la maca y analizan distintas raices.

46 Parte de la planta que cumple la funcion de almacenar sustancias, como nutrientes.

47 Previo a detallar cada una de las caracteristicas, los autores describen cémo es la planta de la
maca morfolégicamente, cudles son sus partes, y por qué es que se desarrolla se esa manera, debido
al clima.

48 Raiz gruesa que se hunde verticalmente en la tierra, como una prolongacion del tronco, de la cual
salen otras mas delgadas.

49 Raiz con forma de nabo, muy gruesa y dominante sobre las raices laterales.



de sustancias de reserva de la planta, haciendo que varie mucho el color, tamafio y forma
de la misma. En cuanto al tallo, es corto y poco visible por encontrarse tan cercano a la
tierra de cultivo (Tadeo Rios, 2013)%°,

Las hojas de la planta de la maca son arrosetadas, en la etapa vegetativa® son
grandes, de entre 12 a 18 cm; en cambio, ya en la etapa reproductiva®?, son muy reducidas,
menor a 5 cm. En referencia a las flores, son muy pequeiias, de 1,5 a 2 mm, actinomorfes®?,
hermafroditas® y sus pétalos, son de color blanco (Aliaga Cardenas, 1999)%. Y, por ultimo,
los frutos son siliculas®® caracterizados por poseer sélo 2 semillas que varian el color desde
naranja, amarillo y marrén (Tadeo Rios, 2013)%7.

En relacion a este cultivo, no se Imagen N°3: Ecotipos de color amarillo y
habla de variedades, sino de ecotipos, morado de la maca
definidos por la coloracion del hipocdtilo,
dada por la fuente de nutrientes que tiene
la tierra de cultivo, en especial por los
minerales que presenta y obtiene la planta
(Tadeo Rios, 2013)%. Los distintos

ecotipos de maca presentes en la

naturaleza son: amarillo, rojo, morado,

negro, blanco y diversas combinaciones FORET L

a100.blogspot.c

entre ellos (Bassols, Gurni, Rivas, Vignale, Fuente: www.lamac om.ar

& Dora, 2010)%. En la Imagen N°3 pueden observarse dos de los ecotipos existentes en la
maca. Acerca de las formas de estos hipocétilos o raices, los que se ven con mayor
frecuencia son: los amarillos y negros con forma circular achatada o triangular, los morados
con circular muy achatada, los amarillo-morado y crema-morado casi rectangular o circular

achatada y, existen en una minima proporcion, los deformes (Aliaga Cardenas, 1999)°%°.

50 En su tesis, Tadeo Rios, detalla exhaustivamente cada parte que conforma la planta de la maca,
inclusive las variaciones que tienen dependiendo en qué parte de su ciclo biolégico se encuentra.

51 Primera fase del ciclo biolégico de la planta de la maca.

52 Segunda fase del ciclo biolégico de la planta de la maca.

53 Flor que puede dividirse en mitades simétricas por dos planos distintos al menos.

54 Flor que reune los dos sexos a la vez (estambres y pistilos).

55 El autor expone detalladamente las partes que conforman la planta de la maca, describiendo hojas,
tallo, parte reservante y raiz.

56 Silicua corta. Silicua es un fruto seco muy largo y fino dentro de una capsula que se abre en dos
valvas, muy habitual en la familia de las Cruciferas o Brassicaceae.

57 Estas semillas se encuentran separadas por un tabique dividiendo al fruto en dos partes iguales.
58También se menciona que dentro de los distintos ecotipos, existen subcategorias, dadas por las
variaciones y combinaciones de colores entre ellos, generando nuevas coloraciones.

59E| objetivo del estudio es determinar caracteres micrograficos para control de calidad boténico de
alimentos derivados de la raiz de la maca, en especial de harinas; por esto, primero analizaron
exhaustivamente los componentes y caracteristicas morfoldgicas de la planta.

60 La maca que mas se produce, comercializa y consume en el mundo es la de color amarillo con
forma circular achatada.



En cuanto al ciclo biolégico de la
maca, se puede afirmar que es una
especie bienal o bianual, es decir, que su
periodo completo de reproduccién y vida
lo lleva a cabo durante mas de 1 ano,
abarcando dos etapas bien definidas,
expuestas y detalladas en el Cuadro N°1
(Aliaga Cardenas, 1999)¢".

que

La primera,

dura entre 9 a 10 meses
aproximadamente, es denominada “Fase
vegetativa”’, donde se da el crecimiento y
desarrollo del hipocétilo a raiz; para ésto,
se prepara el terreno, se analizan las
caracteristicas del suelo, y se siembra.
Luego, se mantiene el cuidado del cultivo
y en su debido momento se cosecha. Los
hipocoétilos cosechados se secan al
natural y son consumidos como alimento
por la poblacién. La segunda etapa, “fase
reproductiva o de produccion de
semillas”, consiste en seleccionar los
mejores hipocétilos en estado fresco,
cortarle sus hojas, desinfectarlos vy
dejarlos en un ambiente seco, fresco y sin
exposicion solar; previniendo del ataque
de enfermedades y ademas,
administrando la humedad necesaria a
los mismos. Asi, permanecen entre 2 a 2
meses y medio, hasta que los brotes
estén crecidos de 2 a 3 cm para poder
trasplantarlos al campo adecuado. Es
decir, que aqui se realiza una siembra
que ya no es con semilla sexual, sino con
hipocotilos brotados. Al cabo de 5 meses,

cuando las semillas ya estan maduras, se

61 En el libro se describe ampliamente el ciclo bioldégico de la maca, incluyendo el cuadro expuesto
con los meses detallados y las actividades que se realizan para su cultivo y crecimiento.

Cuadro N°1: Ciclo biolégico de la maca

Fuente: Adaptado de Aliaga Cardenas, 1999.
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procede a la cosecha de la maca nuevamente (Gonzales, Villaordufia, Gasco, Rubio, &
Gonzales, 2014)%2.

Desde hace mas de 2000 afios, las distintas partes comestibles de la maca han sido
utilizadas como un alimento basico en pueblos de Peru, siendo en los ultimos tiempos
cuando se han difundido los efectos benéficos que produce en el organismo (Sifuentes
Penagos, Ledn Vasquez, & Paucar Menacho, 2015)%; haciendo que la maca se defina,
ademas de como un alimento milenario y tradicional, como un producto comercial, obtenido
a partir de las exportaciones de Peru hacia el mundo (Palma Gutiérrez, Prado Bravo, Loja
Herrera, & Salazar Granara, 2012)%,.

A partir de 1960, comenzaron a

Tabla N°1: Analisis bromatoldgico de la raiz

realizarse multiples estudios seca de maca

bromatoldgicos acerca de la maca,

comprobando el alto valor nutricional de

la misma, por poseer macro Yy Proteinas 10,2 %
micronutrientes en buenas Lipidos 1,6 %
concentraciones, descriptas en la Tabla Hidratos de o

~ Carbono S e
N°1 (Castaiio Corredor, 2008)%°, tales

H 0,

como: proteinas de buena calidad, Fibra 8.6 %
grasas (principalmente &cidos grasos Fuente: Adaptado de Castafio Corredor, M.
insaturados y esenciales), hidratos de 2008.

carbono, fibras, vitaminas y minerales (Obregon, 1999)%6,

Cabe destacar que ademas de tener un buen porcentaje de proteinas, en la raiz de la
maca existen 18 o 19 aminoacidos, de los cuales 7 de ellos son esenciales®’: isoleucina,
leucina, lisina, fenilananina, metionina, valina, y treonina, demostrando un potencial nutritivo

muy superior a otros tubérculos o raices, como la papa o la zanahoria (Sifuentes Penagos,

62 | os autores explican cudles son las dos fases bien definidas y marcadas que tiene la planta de la
maca, como se lleva adelante la preparacion del terreno, la siembra, el mantenimiento del cultivo v,
por ultimo, la cosecha de los hipocdtilos.

63 En el articulo se plantea a modo de introduccion una breve resefia histérica sobre el consumo de la
maca, remitiéndola a 2000 afios atras, por las culturas preincaicas.

64 En el estudio “Caracteristicas fitoquimicas de muestras comerciales de maca en tres regiones de
Perd”, se analizan distintas marcas de maca, sus compuestos y diferencias entre ellos.

65 Autora del articulo “Maca (Lepidium peruvianum Chacon): composicién quimica y propiedades
farmacolégicas”, perteneciente a una Revista de Fitoterapia muy interesante, en el cual se relatan
variedad de temas en relacion a la maca, como sus componentes, su actividad biolégica, su
crecimiento, sus beneficios, etc.

66 |a autora brinda principalmente caracteristicas de la composicién nutricional de la raiz de la maca,
detallando los porcentajes de estos componentes obtenidos a partir de estudios anteriores realizados,
resaltando los beneficios al organismo que éstos conllevan.

67 Los aminoacidos esenciales son aquellos que el organismo no puede sintetizar por si mismo, es
decir, que es necesario incluirlos en la alimentacién diaria. Son 8: isoleucina, leucina, lisina,
fenilananina, valina, treonina, metionina y tripté6fano. Aquellos alimentos que contienen los 8
aminodcidos esenciales se catalogan como “alimentos con proteinas de alto valor biol6gico”, como las
carnes, lacteos y huevos.



Ledn Vasquez, & Paucar Menacho, 2015)%. En relacion a los lipidos provenientes de esta
raiz, se presentan acidos grasos saturados en un 40,1 %, mayormente palmitico y estearico;
y acidos grasos insaturados en un 52,7 %, principalmente linoleico u omega 6, y oleico u
omega 9. Estos, ademas de suministrar calorias, actian como “vehiculos” de las vitaminas
liposolubles, colaboran en la absorcion de ciertos minerales y estimulan el apetito aportando
olor y sabor.

El numero promedio de calorias que aporta la maca es de 302,13 Kcal por cada 100 gr
de producto en polvo; aunque esto puede variar por el contenido de sus hidratos de
carbono, los cuales oscilan entre 54,6 % y 60 % (Tadeo Rios, 2013)%°. Dentro de éstos, hay
mayoritariamente polisacaridos como el almidon y disacaridos representados por la
sacarosa; en mucha menor proporcion, oligosacaridos y glucosa (Sifuentes Penagos, Ledn
Vasquez, & Paucar Menacho, 2015)°. La celulosa y la lignina son 2 tipos de fibra
alimentaria que se reconocen en la maca, brindando beneficios al cuerpo humano,
estimulando la motilidad intestinal y colaborando con el organismo a eliminar los desechos
alimenticios no aprovechables (Coral Diaz, 2012)"".

La raiz de la maca ofrece

_ o . Tabla N°2: Minerales presentes en la raiz de la
minerales y vitaminas esenciales

. maca
tanto para el organismo humano,
como para el animal. Entre los mas
destacados, especificados en la Tabla
S _ Hierro 16,6
N°2, se encuentran: calcio, hierro, zinc
_ Calcio 250,0
y potasio, los cuales cumplen Zinc 38
funciones muy importantes en el Potasio 205’0 0
cuerpo (Valladolid, 2015)"2. El Calcio Sodio 18.7
(Ca) por ejemplo, es el principal Cobre 5.9
componente, en conjunto con el Manganeso 0,8

fosforo, del esqueleto y los dientes; Fuente: Adaptado de Castafio Corredor, M.

también, colabora en ciertos procesos 2008.

metabdlicos, como la musculacion, el

68 | os autores resaltan la composicion nutricional de esta planta, en especial de sus proteinas,
comparandola con la papa y la zanahoria, consumidos ampliamente por la poblacién mundial, pero
las cuales tienen mucha menor proporcion de éstas.

89E|l contenido en calorias varia desde 104 Kcal hasta 384 Kcal, debiéndose al contenido
principalmente de hidratos de carbono de la misma. En Argentina, la maca en polvo que se
comercializa ronda en las 328 Kcal por cada 100 gr de producto en polvo.

70 Contindian dando detalles sobre qué tipo de Hidratos de Carbono posee esta raiz tuberosa.

" En su tesis “Implementacién de la maca andina peruana en la alimentacion diaria de mujeres que
realizan actividad fisica y mental’, la autora estudia los beneficios que implica el consumo de maca
fresca o seca, en preparaciones muy diversas, en mujeres activas.

72E| autor destaca componentes mas relevantes en la planta de la maca, especificando qué minerales
y vitaminas posee, como asi también qué tipo de macronutrientes y en qué cantidades se encuentran.



sistema nervioso, actividades hormonales y enzimaticas, como asimismo, en el transporte
de oxigeno. Por su parte, el Hierro (Fe), es un componente imprescindible en los glébulos
rojos presentes en la sangre, en musculos, drganos como el higado, bazo y médula ésea,
siendo su funcién mas importante la de transportar oxigeno en el organismo. El Zinc (Zn), es
un mineral que se encuentra en el esqueleto, piel, cabello y en algunos 6rganos como la
préstata, cubriendo necesidades en procesos metabdlicos y enzimaticos. Y, por ultimo, el
Potasio (K), participa en la regulacién de la presion osmotica’™, del equilibrio acido
base’para una eficiente actividad celular y en el sistema nervioso colabora en la
transmision de mensajes a los musculos (FAO ORG, 2002)™.

Con respecto a las vitaminas, en la maca hay presencia de tiamina o vitamina B1 (0,15
- 1,77 mg/100gr maca), rivoflavina o vitamina B2 (0,31 - 0,76 mg/100gr maca), niacina o
vitamina B3 (37,27 - 43,03 mg/100gr maca) y acido ascoérbico o vitamina C (0,80 - 3,53
mg/100gr maca) (Obregén, 1999)7®. Estas son sustancias indispensables para el buen
funcionamiento del organismo aunque se requieren en cantidades minimas. La vitamina B1
cumple un rol importante en el metabolismo de los hidratos de carbono en los seres
humanos para la posterior obtencién de energia. Tanto la vitamina B2 como la B3,
intervienen como coenzimas’’ en la oxidacion tisular y en la sintesis de acidos grasos. Y la
vitamina C es necesaria para la formacion y mantenimiento del material intercelular’®, como
el colageno, favoreciendo asi también, la cicatrizacion de heridas (FAO ORG, 2002)7°.

Existen en la planta de la maca ciertos compuestos o metabolitos secundarios
interesantes medicinalmente, los cuales han sido estudiados en los ultimos anos con el fin
de identificar cuales son los beneficios reales que le traerian al organismo humano tras su
consumo. Entre ellos estan los macaenos y macamidas, glucosinolatos, alcaloides y
esteroles (Valentova & Ulrichova, 2003)%. Dentro de éstos, los mas relevantes son los

glucosinolatos, considerados responsables en gran parte del sabor “picante” de la maca,

73 Nivel de fuerza que debe aplicarse sobre una solucion cuando se necesita frenar el flujo de
disolvente por medio de una membrana de caracteristicas semipermeables. La presién osmoética del
plasma es de 5000 mm de Hg.

74 Es el mantenimiento de un nivel normal de la concentracién de iones hidrégeno (H+) en los fluidos
del organismo.

5 FAO/ORG “Food and Agriculture Organization of the United Nations”, organismo especializado de
la ONU que dirige las actividades internacionales dedicadas a erradicar el hambre.

®En el estudio se toman datos de distintos analisis quimicos realizados a la raiz de la maca,
obteniendo como resultado rangos en los que se encuentran los componentes de la misma.

77 Cofactores organicos no proteicos, que unidos a una apoenzima constituyen la forma activa de la
enzima.

"8Material que esta entre las células. Es la sustancia que en un tejido rodea a la célula.

79 Autores del libro “Nutricion humana en el mundo en desarrollo” dirigidos a mejorar el estado
nutricional de la poblacion mundial. Suministra informacién cientifica sobre alimentos, nutrientes,
causas de malnutriciéon, desdrdenes nutricionales y su prevencion.

80 Autores del articulo “Smallanthus sonchifolius and lepidium meyenii-Prospective andean crops for
the prevention of chronic diseases”, describen ampliamente la composicién y caracteristicas del yacén
y la maca, promoviendo su consumo para la prevencion de enfermedades cronicas.



hallando 9 tipos distintos en la misma. Tienen propiedades anticancerigenas y capacidad de
combatir patégenos, por eso es que son atractivos de estudiar. Los macaenos y macamidas
son acidos grasos poliinsaturados, son los metabolitos supuestos mejoradores del
rendimiento sexual en aquellas personas que consumen esta raiz. Luego estan también, los
alcaloides, sustancias nitrogenadas compuestas, encontradas en hojas, semillas, raices y
frutos del reino vegetal; a los cuales se les atribuyen propiedades anticancerigenas y de
aceleradores y mejoradores de la maduracion sexual. Los esteroles actuan como
antiinflamatorios, antioxidantes, benéficos en la fertilidad y en la prevencién de problemas
menopausicos (Sifuentes Penagos, Leon Vasquez, & Paucar Menacho, 2015)8".

La maca es consumida de diversas maneras; especialmente en la zona andina, su
lugar de cultivo, es comun la llamada “huatia”, la cual es una preparacion a base de maca
asada; también se puede hervir por varias horas y luego comer. Con la maca fermentada se
puede preparar una cerveza suave llamada chicha de maca. Las raices secas de esta raiz

suelen unirse con leche y asi, forman

Imagen N°4: Maca en polvo y maca fresca

una mazamorra suave. Sino también
se deseca y se tritura obteniendo una
harina o maca en polvo como se
observa en la Imagen N°4, utilizada en
licuados, batidos, jugos, 0 en
productos de pasteleria y reposteria.
Y, por ultimo, se comercializa también
en forma de capsulas o comprimidos

directamente para consumo (Suarez,

Oré, Arnao, Rojas, & Trabucco, Fuente: www.labioguia.com
2009)82,

Gracias al alto valor nutricional ya descripto anteriormente, se le atribuyen a la maca
andina multiples propiedades y beneficios en el organismo humano. Una de las primeras es
que, tradicionalmente, se lo conoce como una raiz adaptégena y energética, es decir, como
una planta que modula la respuesta del cuerpo ante situaciones estresantes, ayuda a hacer
frente a la fatiga, depresion, ansiedad, cansancio, entre otros (Hudson, 2009). Es capaz de

atenuar o incluso eliminar las variaciones que ocurren en la homeostasis ante estos

81 En este estudio, recopilaron gran cantidad de informacion acerca de los compuestos activos
presentes en la maca, responsables en gran parte de los beneficios de la misma.

82 Ademas de describir a la maca andina, los autores explican en qué preparaciones se consumia
ancestralmente, cuales se siguen consumiendo en la poblacién peruana principalmente, y de qué
manera de distribuye al resto del mundo.

8 Autor del articulo “New Insights on an Ancient Plant’, en el cual se estudian y comprueban las
distintas propiedades y beneficios que se le han adjudicado a la maca andina durante afios, como su
capacidad adaptogénica por ejemplo, su influencia en la fertilidad y su alivio en sintomas como la
menopausia, entre otros.



escenarios de emergencia. Esto se deberia a que la maca tiene efectos sobre el sistema
endocrino colaborando con el balance, fortalecimiento y soporte del cuerpo ante el estrés,
disminuyendo a su vez, las concentraciones de acidos grasos libres y de glucosa, que
suelen aumentarse (Lopez Fando, Gomez Serranillos, Iglesias, Lock, Upamayta, &
Carretero, 2004)%. En cuanto a lo energético, se han realizado estudios, uno relacionado al
nado forzado en ratas macho, y otro, con personas deportistas de altura en un equipo de
futbol profesional, en los que se comparé a dos grupos distintos, uno de los cuales
consumia maca y el otro no; obteniendo como resultado una clara diferencia significativa
entre los grupos, siendo mayor el rendimiento fisico en aquellos que consumian maca
andina (Suarez, Oré, Arnao, Rojas, & Trabucco, 2009)%.

Una tercera caracteristica que le da mas importancia a esta planta, es su implicancia
en cuanto a la actividad sexual y a la fertilidad. Varios ensayos realizados tanto en animales
como en humanos, han demostrado la accién de la maca en la fertilidad, encontrando como
resultado que ante la administracion de ésta, en mujeres siempre el numero de crias o hijos
es mayor comparado con aquellas que no reciben el extracto de esta raiz. En los hombres
ocurre un aumento del volumen seminal, de la cantidad de esperma por eyaculacion y de
namero de espermatozoides moviles, mejorando la posibilidad de engendrar. Existen
supuestos que indicarian el mecanismo por el cual es que se producen estos resultados,
pero no se han dilucidado hasta el momento, aunque si se sigue afirmando que favorece la
fertilidad. Y, en cuanto a la actividad o deseo sexual, también se han llevado a cabo trabajos
en humanos, mayoritariamente en hombres, los cuales constatan que luego del consumo de
maca por un tiempo determinado, mejora y aumenta el apetito sexual; por esto, es que se la
suele llamar como “viagra natural” o “afrodisiaca” (Castafio Corredor, 2008)8°.

Todo alimento antioxidante®” tiene multiples beneficios para el organismo, tales como
proteger los vasos sanguineos, reducir procesos inflamatorios, y evitar la mutacién de
células normales hacia células tumorales o cancerigenas. En la maca, se puede encontrar

esta cualidad, ya que luego de diversos experimentos realizados, se afirma que los

84 Estos autores en su articulo “Lepidium peruvianum chacon restores homeostasis impaired by
restraint stress”, evaluaron la actividad anti-estés de un extracto de maca, comprobando que es capaz
de eliminar los desequilibrios ocurridos bajo el estrés en el organismo humano.

8 En este articulo, se analizan profundamente las diferencias entre aquellos deportistas que
consumian maca y los que no, obteniendo informaciéon acerca de qué es lo que los diferencia
metabdlicamente, explicando los procesos a nivel muscular y sanguineo que generan estos
beneficios.

86 La autora sostiene que los mecanismos por los cuales la maca favorece la actividad sexual y la
fertilidad no han sido descubiertos todavia, ya que su consumo no influye en los niveles de hormonas
femeninas ni masculinas, como la luteinizante, foliculo estimulante, prolactina, testosterona y
estradiol.

87 Se llama antioxidante a una molécula capaz de prevenir la oxidacion de otras moléculas; la
oxidacién produce radicales libres, los cuales comienzan reacciones en cadena que dafian las células
sanas; es decir que un antioxidante evita o retarda el envejecimiento o dafio de las células del
organismo.



polisacaridos presentes en la misma tienen una alta actividad antioxidante, sumandole una
gran caracteristica a esta raiz (Sifuentes Penagos, Leén Vasquez, & Paucar Menacho,
2015)88,

En la medicina tradicional de Peru, los médicos indican el consumo de maca para el
tratamiento de enfermedades como la anemia, la tuberculosis, la fatiga crénica, la pérdida
de la memoria, la impotencia y disfuncién sexual, los desérdenes menstruales y los
sintomas de la menopausia. En base a las ultimas dos situaciones de salud nombradas; se
puede decir que en el sindrome pre-menstrual ocurre un desequilibrio hormonal con
cambios de humor, irritabilidad, dolores de cabeza, sensibilidad, hinchazén y antojos de
ciertos alimentos; la maca parece tener una accidn benéfica en estas variaciones
hormonales, aliviando los sintomas citados. Y, en cuanto a la menopausia, la cual esta
relacionada con la disminucidn de las concentraciones de las hormonas sexuales
femeninas, se ha encontrado que la raiz de la maca ayuda a regular esta deficiencia,
consecuentemente mejorando los sintomas también (Castafio Corredor, 2008)%°.Estudios
avalan que luego de 2 a 3 semanas de consumo de maca en comprimidos en pacientes
perimenopausicas® y posmenopausicas®, los beneficios comprobados con mayor
frecuencia son: una notable disminucién en el numero de sofocos, una mejora en el estado
de animo, con menor depresion e irritabilidad y un aumento en los niveles de energia, con
variacion entre las pacientes, debido al estado de salud general de las mismas y a la historia
clinica previa. Asi, se la considera una alternativa a la TRH% evitando la exposicién a
estrégenos exdégenos durante largos periodos de tiempo, ya que su suministro supone un
incremento en la incidencia de canceres de mama, ovarios y Utero; y favoreciendo también,
la proteccion de los riesgos asociados a la menopausia, como la osteoporosis y eventos
cardiovasculares (Hudson, 2009)%,

Existe informacion que indica que la NASA® comenzo a incluir a la maca en la dieta

de los astronautas, luego que Carlos Noriega Jiménez, de nacionalidad peruana, astronauta,

88 Se detallan los beneficios otorgados al organismo por la maca, por su poder antioxidante,
destacando también su influencia en la fertilidad, en el deseo sexual, en los sintomas de la
menopausia y en la tasa de crecimiento en nifios.

89 En este articulo, se afirma que el uso de la maca en pacientes pos menopdausicas es un tratamiento
recomendado para el manejo del cuadro clinico, alterando levemente los niveles hormonales.

% Mujeres que se encuentran en la etapa previa a la menopausia, con menor produccién de
estrégeno y progesterona, disminuyendo asi, la posibilidad de embarazo.

°1 Mujeres que ya atravesaron la menopausia, con ausencia definitiva de la menstruacion.

92 TRH: Hormone Replacement Theraphy: Terapia de reemplazo hormonal, definido como cualquier
forma de terapia hormonal en la que el paciente recibe hormonas, para complementar la falta de
hormonas de origen natural.

93 El autor afirma que hacen falta mas investigaciones para esclarecer cémo es que actlia la maca en
la menopausia y especialmente, para confirmar los efectos negativos que tiene la terapia de
reemplazo hormonal a largo plazo en las mujeres.

9 NASA: National Aeronautics and Space Administration, traducido como Administracion Nacional de
la Aeronautica y del Espacio es la agencia del gobierno estadounidense responsable del programa
espacial civil, asi como de la investigacion aeronautica y aeroespacial.


https://es.wikipedia.org/wiki/Gobierno_federal_de_los_Estados_Unidos
https://es.wikipedia.org/wiki/Anexo:Agencia_espacial
https://es.wikipedia.org/wiki/Anexo:Agencia_espacial
https://es.wikipedia.org/wiki/Aeron%C3%A1utica
https://es.wikipedia.org/wiki/Aeroespacial

cientifico y Teniente Coronel retirado del Cuerpo de Marines de los Estados Unidos,
presentara un proyecto promoviendo la incorporacion de esta planta en la alimentacién de
los astronautas norteamericanos, por los grandes beneficios que le traeria a los mismos.
Desde antes, ya se incluian otros cultivos andinos, como la quinoa y el amaranto, pero a
partir de ese momento es que la comienzan a utilizar como un suplemento nutricional vital,
ya que consideran que influye en la conservacion del estado fisico, manteniendo la lucidez y
los reflejos necesarios para cumplir las riesgosas misiones a las que éstos son sometidos;
sabiendo que los astronautas deben mantener una alimentacién balanceada y nutritiva para
soportar los extensos periodos que transcurren fuera de la orbita terrestre (Coral Diaz,
2012)%,.

% La autora especifica las razones por las cuales la NASA decide incluir a la maca dentro de la
alimentacion de los astronautas; considerando también el efecto positivo que tiene esta planta en el
proceso reproductivo, ya que en el espacio las posibilidades de reproduccion disminuyen.



CAPITULO 2
MENOPAUSIA




En los ultimos 25 afios, las tasas de mortalidad en las mujeres entre los 45 y 64 afos
han disminuido en un 30%; histéricamente, la principal causa de muerte en ellas eran las
enfermedades cardiovasculares, aunque actualmente el cancer es la mas frecuente. Esto es
multifactorial, debiéndose entre otras cosas, a cambios en el estilo de vida, con mejor control
de la presion arterial y niveles de colesterol sérico reducidos (Goldman & Ausiello, 2009)%.

Asi, el aumento progresivo de la esperanza de vida conjuntamente con los avances en
la medicina y cuidados personales a lo largo del siglo XXI, han conllevado a que cada vez
sea mayor el numero de mujeres que alcance el climaterio y viva al menos un tercio de su
vida luego de la menopausia (Couto Nuiiez & Napoles Mendez, 2014)%".

El climaterio es el periodo en la vida femenina de aproximadamente 10 afos que
transcurre entre la madurez sexual y la vejez; durante el cual se evoluciona de una etapa
reproductiva a una no reproductiva, conformado por distintas etapas: la perimenopausia, la
menopausia propiamente dicha y la posmenopausia (Calatroni & Ruiz, 1975)%.

Tradicionalmente, la perimenopausia se la ha definido como una fase variable entre
los 2 a 5 afios de manifestaciones clinicas que ocurren cercanas a la ultima menstruacion,
siendo su comienzo a mediados o fines de los 40 afos. El sintoma mas importante en ésta,
es la irregularidad menstrual caracterizada generalmente por sutiles cambios en la longitud
de los ciclos y en la duracién y volumen del flujo menstrual. Otra particularidad que se ve
reflejada, son los niveles de estrégenos que se mantienen normales o ligeramente
disminuidos, mientras que los de la hormona foliculo estimulante (FSH) y luteinizante (LH)
empiezan a incrementarse (Goldman & Ausiello, 2009)%°.

El llamado “Stages of Reproductive Aging Workshop'®®” fue un Taller de etapas del
envejecimiento reproductivo, que se llevé a cabo en EEUU en el afo 2001; con el fin de
crear un método de clasificacién en relacion al envejecimiento del sistema reproductivo
femenino, tratando temas como el ciclo menstrual, endocrinologia del mismo, anatomia
pélvica, menopausia, entre otros. A partir de éste mismo, se propuso el siguiente esquema

en el que se detallan las fases de la transicion climatérica:

% Autores del libro “Tratado de Medicina Interna”, durante el cual desarrollaron la totalidad de la
fisiologia del cuerpo humano, como asi también, las patologias y tratamientos de las mismas.

97 En el articulo “Aspectos socio-psicolégicos del climaterio y menopausia”, los autores explican cada
uno de los sintomas somaticos y psicolégicos que pueden atravesar las mujeres menopausicas y su
relacion con la vida social de las mismas.

% |os autores definen y diferencian al climaterio de la menopausia, afirmando que el primero es un
largo proceso que se atraviesa, durante el cual ocurre un hecho importante que es la menopausia.

9 Durante este apartado, los autores expresan que hace 100 afios las mujeres no vivian mas alla de
la menopausia, siendo que actualmente la esperanza de vida es mucho mayor, rondando los 80 afos.
100 | as organizaciones estadounidenses que formaron parte de este taller fueron: la Sociedad
Americana de Medicina Reproductiva, el Instituto Nacional sobre el Envejecimiento, el Instituto
Nacional de Salud Infantil y Desarrollo Humano y la Sociedad de Menopausia de América del Norte.



Tabla N°3: Fases de la transicion climatérica

Transiciéon

Periodo reproductivo L -
menopausica

Posmenopausia

Temprano Optimo = Tardio Temprana Tardia Temprana | Tardia

Perimenopausia

1 Hasta
Variable Variable ~ ~ la
ano |anos vejez
Ame
Longitud 2 2 ciclos norré
del ?:iclo ausentes a1p20r
) y un
Variable o vangble (>7 intervalo mes .
Regular dias de Ausencia
e uller diferencia o =
de lo amenorre
a (=60
normal) dias)
FSH
FSH normal aumen FSH aumentada FSH aumentada
tada

Fuente: Calvo Pérez, Checa Vizcaino & Cancelo Hidalgo, (2012)

Los estadios -5, -4 y —3 pertenecen al Periodo Reproductivo en la mujer, considerados
desde la menarquia, es decir, la primera menstruacién en la adolescencia hasta que
comienzan las alteraciones del ciclo como consecuencia de la disfuncién ovarica. La
duracién de estos estadios es variable en cada mujer, dependiendo la edad en la que se
desarrolla, la carga genética que posee, si ha sido sometida o no a cirugias ginecoldgicas y
el estado de salud general de su organismo; en cuanto a los ciclos menstruales, suelen ser
regulares, pudiendo variar si el primer sangrado ocurre a edad muy temprana o por la
presencia de alguna patologia, como el sindrome de ovarios poliquisticos''. A nivel
hormonal, la foliculo estimulante se presenta con valores normales, salvo en el ultimo tiempo

del periodo reproductivo, cuando ya comienza a aumentar.

101 Es un trastorno endocrino que causa desequilibrios hormonales; pudiendo presentar anovulacion,
menstruacion irregular o amenorrea, infertilidad, hirsutismo y exceso de acné.



La Transicion Menopausica se establece desde el momento en el que aparecen las
primeras alteraciones del ciclo menstrual, elevandose la FSH sérica, hasta las ultimas
menstruaciones. La etapa -2, transicién temprana, presenta una duracion de los periodos
alterada con mas de 7 dias en un ciclo de 21 a 35 dias. Por su parte, en la etapa —1,
transicion tardia, ya hay ausencia de 2 o mas ciclos con un lapso de amenorrea'? de 60
dias. La llamada Perimenopausia significa “alrededor de la menopausia”, comenzando en el
estadio —2 y extendiéndose hasta 12 meses después de la ultima regla. Justamente, la
Menopausia es un suceso que se alcanza cuando han pasado estos 12 meses de ausencia
del sangrado menstrual (Calvo Pérez, Checa Vizcano, & Cancelo Hidalgo, 2012)"%,

Se indica como la interrupcién de la menstruacion por el cese definitivo del
funcionamiento ovarico, la cual ocurre a una edad media de 51 afios, pudiendo extenderse
desde los 48 a los 55 afios. Es posible que la edad se encuentre influenciada por la
geneética, y no por la raza o el estado nutricional, ocurriendo antes que lo normal en
fumadoras, nuliparas'®™ o mujeres sometidas a histerectomia’®. Tradicionalmente el
diagnostico de la menopausia es de tipo retrospectivo, confirmandose después de un lapso
de amenorrea. Hoy en dia, con ciertas pruebas de laboratorio se puede ratificar con mayor
precision; por ejemplo, cuando los niveles de estrogenos estan disminuidos, o los niveles de
foliculo estimulante se encuentran aumentados (Berek, Hillard, & Adashi, 1997)'%,

Los estadios +1 y +2 conforman la Posmenopausia. La etapa temprana de ésta
comprende los 5 afios siguientes a la menopausia o ultimo sangrado vaginal, caracterizada
por el cese definitivo del funcionamiento de los ovarios y muchas veces también, por la
pérdida acelerada de masa ésea. La etapa tardia de la posmenopausia es el ultimo y amplio
periodo que continlia hasta el final de la vida (Calvo Pérez, Checa Vizcano, & Cancelo
Hidalgo, 2012)'7.

En cuanto a la produccion y metabolismo de las hormonas en la mujer, ocurren
grandes cambios durante la transicion menopdausica, aunque en general son de manera
gradual. Las mas afectadas son las hormonas esteroideas producidas por los ovarios:

estrogenos, progesterona y androgenos; aunque también de gran importancia son la

102 | a amenorrea es la ausencia de la menstruacion, ya sea porque nunca comenzé o porque se
interrumpidé posteriormente. En el caso de la menopausia se da por la pérdida de la capacidad
reproductiva de la mujer.

103 | os autores de la Guia “Menoguia: Perimenopausia’, afirman que la menopausia resulta de la
disfuncién del ovario, donde la producciéon hormonal no sigue las pautas ciclicas de la vida fértil y
expone al endometrio a estimulos desequilibrados de estrégenos y progesterona.

104Se utiliza la definicion de nuliparas para aquellas mujeres que nunca han quedado embarazadas,
por ende, nunca han parido hijos.

105 Se define como histerectomia a la operaciéon quirlrgica que consiste en extirpar el Utero total o
parcialmente, provocando la imposibilidad absoluta de fecundar.

106 Estas pruebas no deben ser las Unicas que se tomen, pero con éstas, ciertos signos y sintomas de
la menopausia, se puede arribar para concretamente al diagnéstico de la menopausia.

107 Periodo en el que se deben tener controles peridédicos ginecoldgicos para evitar cualquier tipo de
enfermedad o problema de salud que pueda prevenirse.



foliculoestimulante y la luteinizante, sintetizadas en el I6bulo anterior de la hipdfisis o
glandula pituitaria (Berek, Hillard, & Adashi, 1997)%.

El envejecimiento de los ovarios es paulatino, evidenciando la ausencia de ovulacion
como el primer signo de incapacidad para cumplir con su funcionamiento normal, dando
como resultados ciclos monofasicos o anovulatorios (Calatroni & Ruiz, 1975)'%. Al disminuir
la actividad ovarica, la secrecién de estrégenos se vuelve insignificante; previo a la
menopausia, las concentraciones de estradiol''® varian entre 50-300 pg/mli'"", posterior a
ésta, tanto el estradiol como la estrona'’'?, pueden llegar a 100 pg/ml gracias a la conversion
periférica producida en el muasculo y tejido adiposo de otra hormona llamada
androstenediona’'®.También, se interrumpe la obtencion de progesterona, aquella que
protege al endometrio de la estimulacién excesiva de los estrégenos. En algunas mujeres,
como las concentraciones de estos ultimos se conservan lo suficientemente altas como para
estimular el endometrio, pueden generar un riesgo mas elevado de poseer hiperplasia’™ o
cancer endometrial. Las ultimas hormonas esteroideas nombradas y producidas por los
ovarios son los andrégenos, testosterona y androstenediona especificamente. Antes que se
desencadene la menopausia, el ovario genera el 50% de la androstenediona y el 25 % de la
testosterona circulante. Ulterior a ésta, la produccion total de andrégenos disminuye, tanto la
ovarica como la suprarrenal; cabe destacarlas aunque no es clara la importancia de éstas en
las mujeres.

Las hormonas foliculo estimulante y luteinizante son llamadas gonadotropinas, ya que
actuan sobre las gbénadas tanto masculinas como femeninas, testiculos y ovarios
respectivamente; interviniendo de manera sinérgica, es decir, conjuntamente, en la
reproduccién. En la mujer, la FSH juega un papel fundamental, como lo indica su nombre,
en la maduracion de los foliculos, estimulando la secrecion de estrogenos y la produccion de
ovocitos''®. Cuando los ovarios funcionan normalmente, al tercer dia del ciclo menstrual los

niveles de FSH son de 5 a 10 UI/L"®; las concentraciones elevadas de 10 a 25 UIl/L indican

108 En este capitulo, los autores describen detalladamente las funciones de cada una de estas
hormonas y su implicancia en el proceso de la transicion menopausica.

109 | os ciclos anovulatorios son aquellos en los que el ovario no logra desprender un 6vulo para ser
fecundado, en el caso de la menopausia, por insuficiencia ovarica.

110 E| estradiol es una hormona esteroide sexual, es el estrégeno predominante en los afios
reproductivos de la mujer. También esta presente en los hombres, como metabolito activo de la
testosterona.

M1Pg/ml: picogramo por mililitro, equivalente a la billonésima parte de un gramo.

12 La estrona es una hormona estrogénica secretada por el ovario y tejido adiposo, es la mas
abundante en las mujeres menopausicas.

113 |a androstenediona es una hormona producida en las glandulas suprarrenales y en las génadas,
la cual actua de precursor de la testosterona, estradiol y estrona.

114 Hiperplasia indica un aumento anormal de tamafio que sufre un érgano o tejido por el incremento
en el nimero de células normales que lo forman.

115 Qvocitos son las llamadas células germinales femeninas generadas en el ovario, considerados
precursores inmaduros del 6vulo y célula huevo.

116 UI/L: Unidad Internacional por litro.
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resistencia ovarica, refiriendo transicion menopausica, ya valores superiores a 40 UI/L de
FSH son compatibles con interrupcion completa de la funcion ovarica. Conjuntamente con la
disminuciéon de los estrogenos, este aumento de FSH son los datos hormonales mas
relevantes a tener en cuenta en el suceso de la menopausia.

En cuanto a la hormona luteinizante, se afirma que en el hombre regula la secrecion
de testosterona y en la mujer la de progesterona, también controla la maduracion de
foliculos, la ovulacion y la formacion del cuerpo lateo'”. Previo a la menopausia, la LH se
encuentra en valores de 5 a 20 UI/L; al igual que la FSH, durante la transicién menopausica
suele elevarse aunque también puede hacerlo en mujeres con ciertas patologias, como la
anovulacion cronica (Berek, Hillard, & Adashi, 1997)"8,

Como consecuencia del cese de la funcion ovarica y del déficit hormonal descripto, se
expresan sintomas muy caracteristicos, conocidos como el “Sindrome Climatérico” (Sarduy

Napoles, Lugones Botell, & Manzano Ovies, 2006)'°:

Tabla N°4: Componentes del Sindrome Climatérico

Sofocos Trastornos Insomnio Modificaciones
menstruales, en piel y cabello
Sudoraciones amenorrea Nerviosismo,
nocturnas irritabilidad Mayor incidencia
Atrofia genital a eventos
Palpitaciones Labilidad cardiovasculares
Dispareunia’??, emocional
Parestesias'?%/ disminucién del Dolores
Hiperestesias'?! placer sexual Disminucion del musculares,
interés sexual 0seos y
Dolores de Sequedad vaginal articulares
cabeza Tristeza y
Incontinencia depresién Osteoporosis
urinaria

Fuente: Adaptado de Sarduy Napoles, Lugones Botell & Manzano Ovies, (2006).

117 Se llama cuerpo luteo a la transformacion del foliculo maduro una vez que ha expulsado el ovocito.
Si el 6vulo es fecundado, produce progesterona durante los primeros 3 meses de embarazo, y sino lo
fue, el cuerpo liteo desaparece, iniciando la regla.

118 En ciertos casos, como el de mujeres con amenorrea por la presencia de adenomas hipofisiarios,
se debe verificar las concentraciones de LH y FSH para constatar la pérdida de la funcién ovarica.

119 Autores de “2do Consenso Cubano sobre climaterio y menopausia” realizaron este informe con el
fin de lograr un tratamiento integral de la etapa del climaterio dirigido a brindar una atencién especial
a la mujer de edad mediana.

120 |La parestesia se define como la sensacién anormal de los sentidos con hormigueo o
adormecimiento en cualquier parte del cuerpo, aunque es usual en las extremidades.

121 Por su parte, la hiperestesia, es una sensacion exagerada de estimulos tactiles como el cosquilleo.
122 Dolor o molestia antes, después o durante la relacién sexual, tanto en hombres como en mujeres.




Los sintomas clasicos que sobrevuelan siempre que se habla de la menopausia, son
los llamados “sofocos” o “bochornos”, definidos como periodos transitorios, recurrentes de
enrojecimiento facial, sudoracion y sensacion de calor, acompafados generalmente de
palpitaciones, sensaciones de ansiedad, seguidos en ocasiones por escalofrios.
Aproximadamente el 50% de las mujeres menopausicas sufren estos calores, pudiendo
durar de 1 a 3 minutos cada crisis y apareciendo entre 5 a 10 veces por dia generalmente,
aunque esto varia considerablemente dependiendo la definicién del sofoco y de la poblacién
estudiada (Berek, Hillard, & Adashi, 1997)'%,

En los seres humanos, la temperatura corporal se regula induciendo vasodilataciéon y
sudoracion para liberar calor, y vasoconstriccion y temblores en el cuerpo para conservarlo.
Esta termorregulacion es compleja y depende de estimulos centrales del hipotalamo
anterior, y cambios locales de constriccién o dilatacion en la piel. Un sofoco es muy similar a
una respuesta para disipar calor, ya que en ambos ocurre dilatacion de vasos sanguineos,
sudoracion y reduccion de la temperatura corporal. Pero, en las mujeres posmenopausicas,
los sofocos experimentan vasodilatacion y sudores ante una temperatura corporal central
mas baja que la necesaria en aquellas premenopausicas 0 posmenopausicas sin sofocos.
Hay teorias que sugieren que los cambios en la concentracion de estrogenos relacionados
con la menopausia podrian alterar la neurotransmision adrenérgica en el sistema nervioso
central, provocando asi los reiterados sofocos (Goldman & Ausiello, 2009)'%4,

Muchas mujeres suelen sufrir cefaleas también, algunas con mayor y otras con menor
intensidad, pudiendo ser persistentes o transitorias, localizadas generalmente en la nuca.
Estos dolores de cabeza suelen incrementar el estado de irritabilidad y nerviosidad que
pueden estar atravesando las mujeres menopausicas (Calatroni & Ruiz, 1975)'?5.

En relacién a lo genitourinario, el sintoma mas manifiesto del sindrome climatérico es
la amenorrea prolongada ya descripta, indicando que la cantidad de estrogenos producidos
por los ovarios ya no es suficiente. Los tejidos vaginales, de la uretra y de la base de la
vejiga también son sensibles a las variaciones en las concentraciones de esta hormona,
presentando asi las mujeres menopausicas, atrofia genital, con sintomas como: dispareunia
con consecuente disminucion del deseo y placer sexual, sequedad vaginal, picor,
incomodidad e incontinencia urinaria. Esta ultima se debe al acortamiento uretral que se
produce por cambios atroficos en la posmenopausia, conllevando a veces también

infecciones urinarias (Berek, Hillard, & Adashi, 1997)'%6.

123 Muchas mujeres pueden sufrir sofocos leves sin necesitar tratamiento, entonces se debe advertir a
la paciente que estos sintomas cederan con lentitud en un plazo de 3 a 5 afios.

124 Esta teoria se apoya en estudios que demuestran el aumento de algunos metabolitos de la
noradrenalina durante la produccién espontanea y experimentalmente inducida de sofocos.

125 Ante las cefaleas, es importante realizar examen clinico previo a adjudicarlas al climaterio.

126 Segun los autores, uno de los sintomas urinarios que persiste también en la menopausia, es la
disuria, definida como la dificil, dolorosa e incompleta expulsién de la orina.
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Los sintomas de origen psicolégico se consideran los mas frecuentes en el climaterio,
aunque clinicamente no generen un problema de salud mental grave, pueden contribuir a
disminuir el autoestima de la mujer, influyendo en las relaciones interpersonales, familiares,
de pareja, sexuales y hasta laborales. Se ha concluido que el aumento de probabilidades de
sufrir depresion en este momento fisiolégico de la mujer, esta relacionado a ciertos cambios
hormonales, como el aumento de la FSH, y a desencadenantes sociales y/o ambientales.
Aproximadamente el 10% de las mujeres en climaterio atraviesan situaciones depresivas,
provocando sentimientos de desgano, irritabilidad, inestabilidad emocional, diminucién del
apetito sexual y nerviosismo. Existen factores de riesgo que pueden causar los trastornos
depresivos durante esta etapa, como lo son: antecedentes de depresion, de trastornos
disféricos'®” premenstruales y de depresion posparto, asi como mala calidad del suefio,
perimenopausia por mas de 2 afios, menopausia quirurgica'?®, disfuncion tiroidea, bajo nivel
educacional, pérdidas significativas y afecciones cronicas de salud (Couto Nufez & Napoles
Mendez, 2014)'® La “teoria del domind” plantea que los sintomas depresivos estarian
causados por los fendmenos vasomotores, lo que causaria afectacion del suefio con la
consecuente fatiga, irritabilidad y disminucién del rendimiento diurno. La mayoria de los
autores coinciden en senalar que los sudores nocturnos desempefian una funcion relevante
en los sintomas climatéricos en general, particularmente, en la depresion, y le conceden un
valor especial como predictivas de trastornos depresivos en la perimenopausia (Bocchino,
2005)1%0,

La irritabilidad es uno de los problemas del animo que con mayor frecuencia presentan
las mujeres durante el climaterio, presente hasta en un 70 % de estas. Suele acompafnarse
de sintomas depresivos y se manifiesta por enojo, tension, comportamiento hostil,
sensibilidad, intolerancia, frustracién y por sintomas fisicos, tales como: disforia, tristeza,
vulnerabilidad y alteraciones en la autoestima. Es uno de los sintomas que mas afecta a las
mujeres en sus actividades sociales.

Por su parte, el insomnio se demuestra como la dificultad para conciliar el suefo,
permanecer dormido, presentar despertares nocturnos o tener suefios no reparadores.
Usualmente se lo ha relacionado con alteraciones del estado fisico y mental, asi como

reduccion significativa en la calidad de vida y con pobre percepcion de salud. Se asocian al

127 | a disforia se define como una emocion desagradable, como la tristeza, irritabilidad, ansiedad o
inquietud. Es el opuesto etimoldgico de euforia

128 Definida como el inicio de la menopausia después del retiro quirirgico de ambos ovarios (doble
ooforectomia), seguida por el cese de la menstruacion y una caida drastica en hormonas sexuales.

129 | os autores afirman que las alteraciones psicolégicas son mas severas en la menopausia
quirargica, ya que, en la natural, los ovarios continian produciendo andrégenos, haciendo mas
paulatino el proceso.

130 Autora del articulo “Aspectos psiconeuroendécrinos de la perimenopausia, menopausia y
climaterio”, en el cual se abordan los avances, los factores etiopatogénicos, la presentacion vy
estrategias para el tratamiento de esta etapa de la mujer.



insomnio, el despertar temprano con incapacidad de volverse a dormir, apnea del suefio y
privacion total del suefio. Existe una estrecha relacion entre los sofocos y los problemas en
el sueno. Al respecto, un suefio no reparador e inadecuado tiene sus consecuencias, es
decir, si la causa es la sudoracion nocturna y los bochornos, se afecta el estado de alerta
durante el dia, hay menor actividad mental y, de hecho, disminuye la productividad, hay
cansancio e irritabilidad, lo que puede afectar las relaciones familiares y sociales.

Dentro de los sintomas psicolégicos, los relacionados a la sexualidad son importantes
en esta etapa. Muchas mujeres manifiestan una disfuncion sexual femenina, la cual
aumenta con la edad, es progresiva y altamente frecuente. Entre éstas, se destacan las
alteraciones en el deseo y la excitacion sexual, y en el orgasmo, ademas de la dispareunia
ya descripta. Las disfunciones sexuales son probablemente la causa mas frecuente de salud
que tienen las mujeres en las clinicas de menopausia. Se sabe que existen una serie de
factores que afectan la funcion sexual, como son: el abandono de las relaciones sexuales, la
edad, los problemas fisicos o mentales, la salud deteriorada o la pérdida de la pareja y el
empleo de algun medicamento que afecte la sexualidad (Couto Nufez & Napoles Mendez,
2014)™31,

En relacién a la repercusion social, la menopausia puede considerarse o no, como un
acontecimiento muy positivo en la vida de muchas mujeres, desencadenada a una edad en
la que generalmente los hijos ya son adultos independientes, teniendo asi, menos

responsabilidades familiares (Goldman & Ausiello, 2009)'32,

“En cuanto a la percepcion cultural y social, el proceso de la menopausia
constituye, junto con la adolescencia, los dos hitos mas significativos del
desarrollo biolégico de la vida de la mujer, dado que marcan el inicio y el fin de la
funcién reproductiva; sin embargo, el tratamiento social es diferente, ya que
mientras el segundo tiene la connotacion de desarrollo y vitalidad, la
menopausia, en el marco de la cultura occidental lleva implicita la idea de

envejecimiento y pérdida de la funcionalidad”.

La experiencia de la menopausia es distinta en cada mujer y lleva la impronta de las
diferentes culturas. No todos los sentimientos vinculados con esta etapa son negativos, pues
hay mujeres que expresan un completo bienestar relacionado con expectativas personales,

sociales, laborales y familiares cumplidas; asimismo, la satisfaccion marital y el buen

131 Muchos problemas psicosociales pueden afectar la vida sexual, siendo la menopausia un factor de
riesgo significativo para el desarrollo o la acentuacién de estos inconvenientes sexuales.

132 En esta cultura, en la que se valora la juventud, la menopausia es un signo de envejecimiento,
producida a menudo junto a otras tensiones como la de cuidar a familiares ancianos o enfermos.



tratamiento durante la menopausia, aumentan la calidad de vida de la mujer en esta etapa
(Couto Nufiez & Napoles Mendez, 2014)"%,

En relacién a los sintomas generales nombrados, las modificaciones en la piel y el
cabello son muy frecuentes. La disminucion en los niveles de estrdgenos proporciona una
baja en el contenido de fibras colagenas y elasticas de la piel, haciéndola mas fina y fragil,
con menor elasticidad y firmeza. Asi, la piel se adelgaza, aumenta la pérdida de agua y
disminuye el numero de vasos sanguineos, comprometiendo el aporte de oxigeno y
nutrientes. Todo esto se traduce en el desarrollo de arrugas, sobretodo en las zonas del
cuerpo expuestas a los rayos solares. También, suele presentarse pérdida del cabello y del
vello axilar y pubico.

La cardiopatia coronaria es una de las principales causas de muerte entre las mujeres
adultas; el estrogeno, el cual disminuye en esta etapa, cumple un papel protector contra
diversas enfermedades cardiovasculares, aumentando asi, las posibilidades a sufrirlas.
También, se presenta una desviacion del perfil lipidico, elevandose el colesterol total y el
LDL colesterol, y disminuyendo el HDL colesterol'*. Favoreciéndose asi, la formaciéon de
placas de ateroma, con aterosclerosis coronaria, incidiendo a futuros eventos
cardiovasculares (Uriza Gutiérrez, Alwers Cock, Guerra Ardilla, & Onatra Herrera, 2014)"%.

Como ultimo de los sintomas generales citados, aparecen las alteraciones dseas y
articulares, las artropatias evidenciadas por dolores en las rodillas, en la columna vertebral y
en las articulaciones de las manos (Calatroni & Ruiz, 1975)'%¢.La osteoporosis es una de las
alteraciones mas significativas relacionada con la menopausia, afectando alrededor del 30%
de las mujeres mayores de 60 anos con una alta tasa de morbimortalidad asociada. En
condiciones normales, el hueso presenta un proceso continuo de remodelacion y resorcion,
en el que el tejido antiguo es reemplazado por uno nuevo, el cual depende, entre otras
cosas, de la actividad de las hormonas sexuales. La deficiencia hormonal provocada por la
menopausia, introduce grandes cambios en el metabolismo del hueso, con un incremento de
la actividad osteoclastica’™’ y una diminucién en el depodsito de minerales, es decir, en la

formacion del hueso, volviéndolo mas fragil. La osteoporosis suele cursar de manera

133 L a menopausia no es una enfermedad, sino un evento influenciado por los contextos sociales y
culturales; sin embargo, su representacion mental, positiva o negativa, depende del contexto social.
134g| LDL, lipoproteina de baja densidad o “colesterol malo”, tiende a acumularse en venas vy arterias,
obstruyendo el flujo sanguineo normal. Por el contrario, el HDL, de alta densidad o “colesterol bueno”,
es el encargado de limpiar las paredes arteriales, evitando el desarrollo de eventos cardiovasculares.
135 Autores de “Menopausia”, una de las Guias de practica clinica basadas en la evidencia, en la que
abarcan todo lo relacionado a esta etapa, desde su fisiologia, sintomas, complicaciones y tratamiento.
136 E| diagnoéstico de éstas no es facil, y en general es tardio, atribuyéndole los dolores al reumatismo.
De ahi, la importancia de una identificacion correcta con analisis, radiografias y biopsias éseas.

137Los osteoclastos son uno de los tipos celulares que remodelan los huesos junto con los
osteoblastos. Son los encargados de la resorcion 6sea, la cual consiste en eliminar el tejido éseo para
ser renovado, en contraposicidon, se encuentran los osteoblastos, responsables de la formacién y
reconstruccion del hueso.



asintomatica en la mayoria de las mujeres, o manifestandose apenas con dolor lumbar bajo
y una disminucion progresiva aunque lenta de la estatura, por el aplastamiento vertebral.
Los huesos mas comprometidos y expuestos a fracturas, son las vértebras, el cuello del
fémur, el humero, cubito y radio (Uriza Gutiérrez, Alwers Cock, Guerra Ardilla, & Onatra
Herrera, 2014)'38,

Como se ha citado, la menopausia es una etapa fisioldgica de la mujer, que puede
iniciarse y ser atravesada sin necesitar gran atencion médica; aunque, como suelen
aparecer sintomas y afecciones relacionadas a la falla ovarica, es necesario el control y
tratamiento adecuado. Dado que estas dolencias pueden ser causadas por distintos
factores, es importante el analisis de cada caso en particular, para abordarlo correctamente
(Calatroni & Ruiz, 1975)'3°.

En cuanto al tratamiento de la menopausia, las medidas que se llevan adelante
tendran que ver principalmente con la sintomatologia de la mujer y su estado de salud.
Durante las ultimas décadas, como estrategia farmacolodgica, la terapia de reemplazo
hormonal se ha prescripto en las mujeres menopausicas de forma creciente. Esta consiste
en la administracién de estrogeno y progesterona, y hasta en algunos casos testosterona.
Suele indicarse en mujeres menores de 60 afos, cuando es necesario aliviar sintomas
vasomotores severos, genitourinarios 0 que tengan riesgo o diagnédstico de osteoporosis.
Esta totalmente contraindicada en mujeres que padezcan hepatopatia crénica, hipertension
arterial severa con dano en 6rgano diana, diabetes con dafo vascular, litiasis vesicular,
epilepsia grave, pancreatitis, enfermedad tromboembdlica, neoplasias malignas hormono
dependientes, entre otras (Sarduy Napoles, Lugones Botell, & Manzano Ovies, 2006)"°.
Actualmente la TRH es controvertida por los posibles efectos colaterales que contrae, tales
como desarrollar a largo plazo cancer de mama, cancer de endometrio, accidentes
cerebrovasculares o embolia pulmonar; asi, la mayoria de los autores desaconsejan su uso
como terapia en una primera instancia, reservandola para aquellos casos en los que los
sofocos intensos con sudoraciones nocturnas afecten la calidad de suefio y de vida de la
paciente, siendo las otras estrategias terapéuticas ineficaces

Aqui es donde surgen las estrategias no farmacoldgicas, que han ido cobrando cada
vez mas importancia, basandose en educacién a la paciente, buena alimentacion y ejercicio

fisico adecuado, combinados con psicoterapia para el buen manejo del estrés o los

138 Una estrategia simple y fundamental para controlar esta enfermedad, es medir con regularidad la
estatura de las pacientes posmenopausicas; ya que una disminuciéon de 0,5cm de altura por afo es
un indicador muy sugestivo de osteoporosis.

139 Los autores apoyan la premisa en la cual se analiza particularmente cada caso, para constatar si
los problemas de salud que sufre la mujer se deben sélo a la menopausia o también, a otros factores.
140 La THR es un medio eficaz para revertir sintomas indeseables por el cese de la funcién ovarica,
pero para su empleo requiere una evaluacién individual y en seguimiento estricto en la mujer.



sintomas psicoldgicos identificados. Un cambio en el estilo de vida, orientado a habitos y
costumbres mas saludables, es la indicacién principal en el abordaje terapéutico.

Primeramente, se debe evaluar qué idea tiene la paciente sobre la menopausia, con la
consecuente educacion por parte de los profesionales de la salud; ya que se ha comprobado
que un mejor conocimiento acerca de los cambios que se van produciendo, disminuye la
disconformidad de la mujer en esta etapa. Asi, se analiza la situacion teniendo en cuenta
diversos factores, como el nivel educativo, la red de apoyo, ya sea familiar y/o social, los
logros laborales alcanzados, triunfos y frustraciones de la persona, para asi, centrarse ante
cada paciente y su entorno ambiental (Bocchino, 2005)'41.

Con respecto a la nutricion indicada, se debe hacer un enfoque dependiendo del
estado actual de la paciente. Es decir, a partir de su indice de Masa Corporal'*2, su historia
clinica, sus antecedentes familiares, su alimentacion a diario y la presencia o no de alguna
patologia que requiera de algun cuidado en especial, tal como diabetes tipo 1 o tipo 2,
hipertension arterial, dislipemias, enfermedad celiaca, entre otras, se calcula el valor calérico
total que debe incluir la misma. En general, la distribucién de macronutrientes es de 50-55%
de hidratos de carbono, con un buen aporte de fibra cubierto por vegetales, frutas, cereales
integrales, legumbres y semillas, 15-20% de proteinas y 25-30% de grasas, seleccionando
las de mejor calidad.

Es importante en la mujer menopausica cubrir los requerimientos de ciertos minerales
como el Calcio, por ser propensas a sufrir problemas de osteoporosis, como asi también, los
de vitamina D, ya que el mismo se necesita para la absorcion del calcio intestinal y la
produccion de la osteocalcina por los osteoblastos, favoreciendo el buen mantenimiento de
los huesos. La recomendacion se basa en consumir lacteos, pescados, almendras, semillas
de sésamo y hortalizas de color verde, tales como brécoli, rucula, repollitos de Bruselas,
repollo chino, col rizado o kale, espinaca, entre otras; las cuales a su vez, contienen buena
cantidad de vitamina K, necesaria para la accién de los osteoblastos, aumentando asi, la
masa 6sea (Sarduy Napoles, Lugones Botell, & Manzano Ovies, 2006)'.

Aca es donde entra en juego la capacidad de la maca andina como complemento
dietario, la cual ademas de poseer variedad de vitaminas y minerales importantes, como el
Calcio y el Hierro, estda demostrado que tras su consumo diario disminuyen los sintomas

mas comunes en la menopausia, los sofocos tanto diurnos como nocturnos, mejorando asi

1410tro punto importante es indagar si hay antecedentes de terapia psicolégica que pueda ser base
para el tratamiento de la menopausia.

142 También llamado indice de Quetelet, es una medida que se utiliza en exdmenes antropométricos
nutricionales, en la cual se divide el peso en kg por la talla en metros, elevada al cuadrado, dando
como resultado un ndmero y clasificandolo en: bajo peso, normal, sobrepeso u obesidad.

143 Los autores afirman que se debe tener especial cuidado en el consumo de estos alimentos, para
que, combinado con la actividad fisica, se prevenga lo mas posible la aparicion de osteoporosis.



la calidad del sueifio y de vida de la paciente, la concentracién y el bienestar general
(Hudson, 2009)"4,

Cabe resaltar la influencia que tiene la actividad fisica por sus beneficios en el
organismo, y en especial en los huesos, ya que promueve la fijacion del calcio a los mismos.
Desde siempre, se la ha relacionado con la proteccion y promocion de la salud, tanto fisica
como mental, con el incremento de la calidad de vida y la prevencién de la muerte
prematura en cualquier edad, sexo o estado de salud. Por el contrario, el sedentarismo
triplica el riesgo de enfermar, equiparandose a causas mortales como la obesidad, la
hipertension arterial o el tabaquismo (Cano Sanchez, Hita Garcia, & Lapotka, 2012)'. En la
mujer menopausica, las bajas concentraciones de estrogenos producen una redistribuciéon
de la grasa corporal, depositandose mayormente en el tronco, en la zona abdominal como
grasa visceral, aumentando el riesgo a padecer sindrome metabdlico con consecuentes
eventos cardiovasculares (Calvo Pérez, Checa Vizcano, & Cancelo Hidalgo, 2012)'6. Asi, la
inactividad fisica no sélo debilita su salud, sino que acrecienta los problemas derivados de
esta etapa. En este sentido, la practica habitual de ejercicio fisico se relaciona con la mejora
de indicadores de salud y de calidad de vida, con la prevencion y tratamiento de las
dolencias que se instauran desde la perimenopausia. Se recomienda realizar
fundamentalmente actividades aerdbicas como caminar, trota, andar en bicicleta, nadar,
entre otras (Cano Sanchez, Hita Garcia, & Lapotka, 2012)™.

Por esto, los pilares basicos de un estilo de vida adecuado y saludable para esta etapa
en la mujer, son: una alimentacién completa y proporcionada, la practica de ejercicio fisico,
obtencion de un peso corporal correcto y supresion o restriccion de habitos toxicos, como el

cigarrillo y el alcohol en exceso. (Calvo Pérez, Checa Vizcano, & Cancelo Hidalgo, 2012)"8.

144Aquellas mujeres que realmente sufren graves sofocos, su vida diaria se ve afectada por la
irritabilidad, el mal humor, el cansancio y desgano, acarreando problemas con su entorno social y
familiar, empeorando la situacion.

145 Autores de “El ejercicio fisico en la mujer durante la perimenopausia y la posmenopausia”, articulo
en el cual identifican cada uno de los beneficios que provee al organismo la realizacion de actividad
fisica, puntualizando en la etapa de la menopausia y sus riesgos en la mujer.

146 | os autores hacen gran hincapié en los eventos cardiovasculares, ya que éstos son uno de los
principales causantes de la morbimortalidad en esta etapa.

147 A diferencia de la pérdida de peso inducida soélo por la dieta, la alcanzada por una buena
alimentacion y realizacion de ejercicio fisico, aumenta la capacidad cardiorrespiratoria en la mujer.

148 Estos autores sostienen que, en caso de ser necesarios, se puede acompafar la dieta con
suplementos dietéticos en lo posible, sino farmacolégicos, de vitamina D y Calcio.
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A través de la presente investigacion, se estudia el grado de aceptacion y preferencia
entre dos trufas de chocolate, una elaborada con maca y fortificada con calcio y otra
elaborada s6lo con maca; ademas se evalua el grado de informacién acerca del cultivo de la
maca andina, y sus propiedades beneficiosas para el organismo, como asi también de la
menopausia, haciendo especial mencién en la relacion que hay entre el consumo de maca y
las mujeres menopausicas.

Este estudio es llevado adelante en tres etapas distintas.

La primera de ellas se desarrolla en forma cuasiexperimental en relacién al producto,
ya que se basa en la elaboracion de tres muestras de trufas de chocolate elaborada con
distintas concentraciones de maca y fortificadas con calcio, con su consiguiente evaluacion
de la composicion quimica y perfil nutricional.

La segunda etapa es de tipo descriptiva, teniendo como finalidad la medicién de
diversas variables en una poblacioén definida, presentando los rasgos caracteristicos de un
fendmeno analizado, la cual consiste en el analisis sensorial, a través de una degustacién
por parte de un panel de expertos, de tres muestras de trufas de chocolate elaboradas con
distintas concentraciones de maca y fortificadas con calcio, con la consiguiente eleccién de
una de ellas.

En la tercera y ultima etapa, se desarrolla una encuesta autoadministrada a los
alumnos de la Facultad de Ciencias Médicas de la Universidad FASTA que conforman la
muestra, en la cual se identifica el grado de aceptacion y preferencia de las trufas de
chocolate a degustar. Asimismo, se evalua el grado de informacién respecto a la planta de la
maca andina y sus propiedades beneficiosas para el cuerpo humano, como también de la
menopausia, resaltando la importancia de su incorporacion en la alimentacién en mujeres
menopausicas.

En relacion a la ubicacion temporal, este trabajo es considerado de tipo transversal, ya
que se observan en un momento determinado las manifestaciones de las distintas personas
que se someten a la prueba del producto de investigacion, es decir, que los hechos se
registran por Unica vez, y el tiempo no es importante con respecto a la forma en que se dan
los fendmenos.

El universo-poblacién seleccionado para el estudio esta constituido por estudiantes de
las carreras de Ciencias Médicas de la Universidad FASTA, sede San Alberto Magno, de la
ciudad de Mar del Plata.

La muestra de la tercera etapa esta compuesta por 60 alumnos, hombres y mujeres

seleccionados en forma no probabilistica por conveniencia.



- Variables relacionadas con el producto alimenticio:

Variable independiente del producto alimenticio:

Definicion conceptual: agregado de una materia prima de menor volumen en otra de

mayor volumen, de manera intencional, con fines tecnolégicos o de enriquecimiento, en
cantidades controladas.

Definicién operacional: agregado de 3gr de maca en polvo y 710mg de calcio a una

receta preestablecida de trufas de chocolate, de manera intencional, con fines tecnolégicos

o de enriguecimiento, en cantidades controladas.

Variable dependiente del producto alimenticio:

Definicion conceptual: cantidad de micronutriente, mineral con mayor presencia en el
organismo, por ende, indispensable para el buen funcionamiento del mismo; participando de
la construccion y mantenimiento de huesos y dientes, como asi también, de ciertas
funciones metabdlicas. Presente principalmente en productos lacteos, frutos secos, y en
menor proporcion en legumbres, vegetales verde oscuro, entre otros.

Definicion _operacional: cantidad de calcio que contiene una trufa de chocolate

elaborada con maca andina y fortificada con carbonato de calcio, el cual se determina con
un analisis quimico de laboratorio mediante la metodologia IRAM 15014, de la muestra con

mayor aceptacion elegida por el panel de expertos.

Definicion _conceptual: cantidad de macronutriente, biomolécula formada por

aminoacidos, necesaria en multiples funciones del organismo, estructurales, enzimaticas,
inmunolégicas, homeostaticas, entre otras. Presente mayormente en alimentos de origen
animal, y en menor proporcion y calidad, en aquellos de origen vegetal.

Definicion _operacional: cantidad de proteina que contiene una trufa de chocolate

elaborada con maca andina y fortificada con calcio, el cual se determina con un analisis



Diseiro metodolbgico

quimico de laboratorio mediante la metodologia AOAC 991.20 — AOAC 925.21, de la

muestra con mayor aceptacién elegida por el panel de expertos.

- Variables relacionadas con el panel de expertos:

<+ Grado de aceptacion:

Definicion _conceptual: valoracion que realiza el consumidor recurriendo a su propia

escala interna de experiencias, a la aceptacion intrinseca del producto alimentario, en
consecuencia, a su reaccion antes las propiedades fisicas y quimicas del alimento.

Definicion operacional: valoracién que realiza el panel de expertos recurriendo a su

propia escala interna de experiencias, sobre el analisis de las caracteristicas fisicas y
organolépticas de las 3 muestras a degustar. Asi, se determinara el grado de aprobacion

que éstos establecen a las mismas.

Muestra N°1 COLOR SABOR AROMA TEXTURA

1- Me disgusta muchisimo

2- Me disgusta mucho

3- Me disgusta moderadamente

4- Me disgusta ligeramente

5- Ni me gusta ni me disgusta

6- Me gusta ligeramente

7- Me gusta moderadamente

8- Me gusta mucho

9- Me gusta muchisimo

Fuente: elaboracién propia

Luego, eligen la de su preferencia para ser probada a través de un analisis de
laboratorio.

MUESTRA N°1
MUESTRA N°2
MUESTRA N°3
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Luego del analisis, se avanza a la tercera etapa de la investigacion.

- Variables relacionadas con la poblacién a estudiar:

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

Definicién operacional: tiempo que han vivido los alumnos de las carreras

pertenecientes a la Facultad de Ciencias Médicas de la Universidad FASTA. Los

participantes expresan su edad en afos en la encuesta.

Definicién conceptual: conjunto de caracteristicas biolégicas que definen al humano

como femenino o masculino.

Definicidon operacional: a través de la encuesta, cada alumno expresa su sexo.

Definicion _conceptual: propiedades de un alimento capaces de producir diferentes

impresiones en los cinco sentidos fisioldgicos, a saber, la vista, el gusto, el olfato, el tacto y
el oido.

Definicion _operacional: propiedades de las trufas de chocolate, una elaborada con

maca andinay fortificada con calcio y otra sélo con maca, capaces de producir diferentes
impresiones en los cinco sentidos fisioldgicos, en los estudiantes de las carreras de Ciencias
Médicas de la Universidad FASTA, a partir de una evaluacion subjetiva y la siguiente

clasificacién por medio de una escala heddnica adaptada.

Color: impresion que se genera al incidir en la retina los rayos reflejados por los
cuerpos. Se trata de una sensacidon que permite diferenciar los objetos con
mayor precision, siendo un factor 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, vapores y polvo 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 través del Eustaquio
a los centros sensores del olfato.

Textura: conjunto de percepciones que permiten evaluar las propiedades
mecanicas, geométricas y de superficie de un alimento por medio de la piel y
musculos sensitivos de la cavidad bucal, sin incluir las sensaciones de
temperatura y dolor. Esta caracteristica permite apreciar la firmeza, suavidad,
suculencia, resistencia a la masticacion, fibrosidad, etc., de los productos

comestibles.

Ni me gusta
Muestra Me gusta 9 _ Me disgusta
Me gusta ni me Me disgusta

N°1 mucho , mucho
disgusta

v" Color
v’ Sabor
v' Aroma
v Textura

Fuente: elaboracion propia

Definicion _conceptual: inclinacién o eleccion de una cosa sobre otra por su valor o

importancia.

Definicidon operacional: inclinacion por parte de los degustadores, mediante la cual van

a determinar cual de las dos muestras de trufas de chocolate presenta, segun su criterio, las
mejores caracteristicas organolépticas. Esta evaluacion se realiza por medio de una escala
heddnica adaptada, en la que se pide a cada alumno que califique cada muestra segun su
preferencia, asignandole un numero del 1 al 5, teniendo en cuenta que el N°1 corresponde a

“Menor preferencia”’ y 5 a “Mayor preferencia”.

Muestra N°1 1 2 3 4 5
Muestra N°2 1 2 3 4 5

Menor preferencia Mayor preferencia



Definicion _conceptual: nivel de discrepancia que existe entre dos o mas productos

comparados entre si.

Definicion _operacional: nivel de discrepancia que existe entre las dos muestras de

trufas de chocolate a degustar, una elaborada con maca y fortificada con calcio y otra
elaborada sélo con maca, por parte de los alumnos de las carreras de la Facultad de
Ciencias Médicas de la Universidad FASTA, a partir de una evaluacion subjetiva, donde se
determina el grado de diferencia. Se lleva a cabo mediante una prueba discriminativa en la
que se clasifica la sensacion personal en 5 posibles alternativas que son las
siguientes:“Diferencia pequefa”, “Diferencia moderada”, “Sin diferencia”, “Muy diferente” y

“Extremadamente diferentes”.

a. Diferencia pequefa
b. Diferencia moderada
c. Sin diferencia

d. Muy diferente

e. Extremadamente diferentes

Fuente: elaboracién propia

Definicion _conceptual: nivel de conocimiento que posee un individuo sobre las

principales propiedades beneficiosas que aporta al organismo el consumo de este tubérculo.

Definicion _operacional: nivel de conocimiento que poseen los estudiantes de las
carreras pertenecientes a la Facultad de Ciencias Médicas de la Universidad FASTA sobre
las principales propiedades beneficiosas que aporta al organismo el consumo de este
tubérculo. Se obtiene mediante la realizacion de una encuesta, donde se debe senalar V o F
para cada una de las afirmaciones establecidas. De esta manera, se puede arribar a una
evaluacion global que determina el nivel de informacion que poseen los alumnos. Se

establecen 11 afirmaciones, de las cuales 8 de ellas son verdaderas, y 3 son falsas.



. Es un tubérculo

. Posee proteinas de buena calidad

. Su subproducto mas comercializado en el mundo es la maca en polvo
. Es rica en acidos grasos esenciales

. Ademas de energética, es considerada como un adaptégeno

. Tiene un alto contenido de Calcio

. Tiene un alto contenido de vitamina D

I M| m| O O|m| >

. Genera efectos positivos sobre la fertilidad masculina y femenina

Es antioxidante

(-

. La NASA la incluye dentro de la alimentacion de los astronautas

K. Todas son correctas

Fuente: elaboracion propia

Definicion _conceptual: nivel de conocimiento que posee un individuo acerca de la

menopausia.
Definicion _operacional: nivel de conocimiento que poseen los estudiantes de las

carreras pertenecientes a la Facultad de Ciencias Médicas en la Universidad FASTA acerca
de esta etapa en la vida femenina. El cual se obtiene mediante la realizacion de una
encuesta, donde se debe sefalar V o F para cada una de las afirmaciones establecidas. Se

exponen 7 afirmaciones, de las cuales 4 de ellas son verdaderas, y 3 son falsas.

A. Es un periodo femenino en el que se evoluciona de una etapa reproductiva a una
no reproductiva

B. Se requiere de tratamiento farmacolégico obligadamente para equilibrar el
desarreglo hormonal

C. Es una enfermedad

D. La menopausia aumenta el riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares,
obesidad, dislipemias, entre otras

E. Los sintomas clasicos son los llamados “sofocos”, acarreando irritabilidad,
insomnio y labilidad emocional

F. El hierro es el principal mineral a tener en cuenta en la alimentacién de una mujer
con menopausia

G. El consumo diario de maca puede disminuir los sintomas de la menopausia



Plan de accion

Se llevé a cabo un trabajo de campo con el objetivo de determinar el grado de
aceptacioén y preferencia entre dos trufas de chocolate, una elaborada con maca y fortificada
con calcio y otra elaborada sdélo con maca; conjuntamente se evalua el grado de informacion
acerca del cultivo de la maca andina, y sus propiedades beneficiosas para el organismo,
como asi también de la menopausia, haciendo especial mencion en la relacion que hay
entre el consumo de maca y las mujeres menopausicas.

En una primera instancia, se elaboraron tres muestras de trufas de chocolate, las
cuales se diferencian en las distintas proporciones de incorporacién de maca andina en
polvo y de carbonato de calcio. Las muestras se ordenaron de forma aleatoria; la primera
contiene 2gr de maca y 475mg de calcio, la segunda 3 gr de maca y 710mg de calcio, y la
tercera 4gr de maca y 950mg de calcio.

A continuacién, en la imagen N°5, se muestra la receta original para realizar las trufas
de chocolate. Esta misma fue la que se utilizd como base para la elaboraciéon de las trufas

de chocolate con el agregado de maca andina en polvo y de calcio.

Imagen N°5: Receta original de trufas de chocolate

-Galietitas de chocolate: 30 ar/ /5 unidades

-Dulce de leche: 40 gr
-Almendras picadas: ¢/n
-Chocolate para derretir: ¢/n

Fuente: Elaboracién propia



La siguiente imagen, muestra todos los ingredientes utilizados para llevar a cabo la
elaboracion de las dos muestras de trufas de chocolate. Con el agregado de maca en

ambos casos, y ademas, de calcio’® en la muestra N°1.

Imagen N°6: Ingredientes utilizados para la elaboracion de las trufas de chocolate

falletitasde
chocgtate

=

Fuente: Elaboracién propia.

149E| Callcio fue incorporado en forma de carbonato de calcio, a partir de comprimidos triturados.



En la siguiente imagen, se observan los utensilios necesarios para la fabricacion de

dichas trufas.

Imagen N°7: Utensilios necesarios para la elaboracion de las trufas de chocolate

iCladord
& —>(lador

= _/VL

uchires ~ batidor — Compoterd

Fuente: Elaboracion propia.

A

En la imagen N°8 se detallan los pasos a seguir para la preparacion de las trufas de

chocolate.



Imagen N°8: Pasos para la elaboracién de las trufas de chocolate

# | 1= Triturar los comprimidos de calcio Y luego
colarlos para efiminar ¢l excedente de Su
cobertura.

- A} 2-Triturar as galletitas hasta que quede
T | Ln granulado homogeneo.

% | 3- Pesar [a maca.

4~ Incorporar 4 [as oalletitas trituradas el
calcio v 1a maca. Mezclar bien.

5- Agregar el dulce de leche.

6~ Mezclar y amasar hasta obtener a
congistencia deseada.

7~ Tomar porciones e masa con una
cuchara y formar [as trufas.

8- Triturar Jas almendras y pasar las trufas
por encima de as mismas. Decorar con €l
chocolate derreticio. Conservar en heladera.

Fuente: Elaboracién propia.



Las tres muestras fueron sometidas a degustacién por parte del panel de expertos,
quienes, segun su apreciacion personal, valoraron los caracteres organolépticos de cada
una. Asi, en la encuesta entregada'® debian asignar en cada escala, para determinada
caracteristica organoléptica, un numero del 1 al 9. Cada numero representa una calificacion,
correspondiendo a 1 - Me disgusta muchisimo, 2 - Me disgusta mucho, 3 - Me disgusta
moderadamente, 4 - Me disgusta ligeramente, 5 - Ni me gusta ni me disgusta, 6 - Me gusta
ligeramente, 7 - Me gusta moderadamente, 8 - Me gusta mucho, 9 - Me gusta muchisimo.
Con esos valores se determin6 el grado de aceptacion y valoracién de las caracteristicas
organolépticas que tuvo cada experto sobre cada una de las muestras. Luego, debian
seleccionar cual era la muestra de su preferencia, es decir, qué muestra elegirian por sobre
las demas. Por ende, se le entregd a cada jurado una encuesta y las tres muestras del
producto a evaluar.

A continuacién, se observan los resultados al momento de elegir preferentemente una

muestra por parte del panel experto:

Tabla N°5: Resultados de preferencia por parte del jurado experto.

Muestra N°1
Muestra N°2 X X
Muestra N°3 X

Fuente: Elaboracion propia.

Al analizar el cuadro de los resultados, podemos afirmar que la muestra N°2, la cual
presenta una incorporacién de 3 gr de maca y 710 mg de calcio, es la que consiguié un
mayor grado de aceptacion y preferencia por parte del panel experto, siendo la elegida para
avanzar en la investigacion.

Asi, se procede a analizar bioquimicamente la muestra seleccionada, para determinar
la cantidad de proteinas y calcio de la misma. Los resultados del analisis del alimento se

muestran a continuacion.

150 Anexo 1: Encuesta realizada a panel experto.



INFORME DE RESULTADOS
ANALISIS FISICOQUIMICO DE ALIMENTOS

Determinacion Metodologia
PROTEINAS AOAC 991.20 — AOAC 925.21
CALCIO IRAM 15014

TABLA DE RESULTADOS

PROTEINAS 0.76gr/100gr
CALCIO 2.93gr/100gr

Fuente: Elaborado por Laboratorio especializado '

151Anexo 2: Analisis bioquimico de la muestra de trufa de chocolate



Como Ultima etapa de esta investigacion, se procedié a realizar la encuesta
autoadministrada y degustacion de las trufas de chocolate con maca y calcio a los alumnos
de la Facultad de Ciencias Médicas de la Universidad FASTA que conformaron la muestra.
Asi, se le entregd a cada alumno una encuesta y dos trufas de chocolate de forma aleatoria
presentadas en un packaging disenado exclusivamente para la presentacién y de autoria
propia®™2. La muestra N°1 elaborada con maca y calcio, y la muestra N°2 elaborada sélo con
el agregado de maca; evaluando asi, el grado de aceptacion y preferencia de las mismas, el
grado de informacion respecto a la maca andina, como también asi, de la menopausia.

La siguiente imagen muestra las modificaciones realizadas a la receta original, para la
elaboracion de las muestras de trufas de chocolate con maca y calcio, identificadas como
Muestras N°1, sometidas a degustacién por parte de los alumnos de la Facultad de Ciencias
Médicas de la Universidad FASTA.

Imagen N°9: Receta de la muestra N°1 de trufas de chocolate

—Galleti_tas a cnoclate: 30 g