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El presente trabajo tiene como objetivo la aceptación y valoración de los 

caracteres organolépticos de un queso untable realizado a base de Ulva lactuca, 

evaluar la calidad del producto terminado e indagar el grado de información de los 

alumnos encuestados en referencia a las propiedades nutricionales de las algas. 

Para ello se elabora una encuesta dirigida a 120 alumnos de la carrera 

Licenciatura en Nutrición de la Universidad FASTA sede San Alberto Magno, que 

cursan en el laboratorio de análisis sensorial de los alimentos. De los resultados 

obtenidos se puede inferir que la amplia mayoría no ha consumido algas en ninguno 

de sus estados freso, deshidratado o algún otro estado, del total de los encuestados 

que consumió algas la forma principal fue en sushi.

En cuanto al grado de información de las propiedades nutricionales de las 

algas los datos arrojan que existe un fuerte desconocimiento de la presencia de calcio 

donde el 78% de los encuestados no lo considera un nutriente fuente, como 

contrapartida el principal nutriente fuente identificado es la fibra con un 72%. 

El producto final degustado tuvo buena aceptación, donde al 50% de la 

muestra encuestada le agrada, siendo los atributos mejor calificados el sabor y la 

textura. 

Para valorar la calidad final del producto se realizó un análisis en un laboratorio 

de alimentos, los parámetros incluidos son hidratos de carbono, proteínas, materia 

grasa, sodio, calcio, fibra, humedad y valor calórico. 

Palabras clave: algas _ fibra _ calcio _ alimentos 
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           The aims of the present work are to accomplish the acceptance and

appreciation of the organoleptic characteristics of a type of cream cheese made from 

Ulva lactuca, to assess the quality of the final product and to find out the level of 

information the enquired students have about the nutritive properties of algae. 

           To accomplish with, 120 undergraduates of Nutrition degree at FASTA 

University, San Alberto Magno, have been enquired, all of them attending the sensory 

analysis of nourishment laboratory. 

           Results lead to infer that a great majority has not tried algae in any of their 

states, fresh, dehydrated or any other, but in the main form of sushi. 

 Regarding the information about the nutritive properties of algae, figures show 

that students fail to recognize the presence of calcium, 78 percent do not consider 

calcium a source nutrient, whereas fiber has been identified by 72 percent as the main 

source nutrient of algae. 

 The final product has hand good acceptance once tasted. 50 percent of the 

enquired population liked the product. The best qualified attributes are taste and 

texture. 

 A test in a laboratory of nourishment was made to assess the final product 

quality. The parameters that were included are carbohydrates, proteins, fats, sodium, 

calcium, fiber, humidity and caloric value. 

Key words: algae_ fiber_ calcium_ nourishment
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El mar es una importante fuente de alimentación humana, por la gran 

diversidad de especies y recursos, aún inexplorados, que nos ofrece. El consumo de 

las algas marinas como  alimento, se remonta al siglo IV en Japón y al siglo V en 

China. Actualmente estos  países y la República de Corea son los mayores 

consumidores y productores de algas. Al emigrar a otras regiones del mundo, los 

naturales de estos países han difundido su cultura, por lo que la demanda ha crecido 

notablemente en Estados Unidos y Sud América.1  

El incremento de la demanda en los últimos 50 años ha superado la producción 

natural de las algas por lo que en algunas naciones se han potenciado cultivos 

artificiales que actualmente cubren más del 90% de la demanda del mercado.2

Actualmente se producen cerca de cinco millones de toneladas anuales de algas 

marinas a través de la maricultura, principalmente para consumo humano.3

Se conocen aproximadamente veinticinco mil especies de algas marinas, pero 

solo cincuenta son comestibles. Popularmente se les denomina, las legumbres o 

verduras del mar y han sido utilizadas sobre todo por las civilizaciones orientales. 

Las poblaciones costeras  de numerosos países consumen también algas marinas 

algunas veces como partes de formas de vida basadas en una economía de 

subsistencia y otras como ingrediente habitual en ensaladas usando sus hojas frescas 

y crudas, mezcladas con otras hierbas, acompañando platos de pescado o en sopas. 

Desde  el  punto de  vista ambiental, el  cultivo  y explotación de  algas marinas  

representan una actividad  amigable  al  medio  ambiente,  ya  que  no  genera  

desechos  ni  efluentes;  aumenta, asimismo, la biodiversidad local al servir como 

sustrato y refugio a numerosas especies de peces e  invertebrados  y  diversifica  las  

actividades  productivas  tradicionales. 

Además de sus cualidades nutricionales, las algas marinas tienen otras 

aplicaciones como fuente de ficocoloides o gomas marinas como agar, alginatos y 

carrageninas para la industria de alimentos, cosmetología y biotecnología, así como 

para la elaboración de dietas balanceadas para animales.  

Debido a sus variadas características, las algas marinas, tanto en  su  estado 

natural como en sus productos derivados, son objeto de transacciones mercantiles 

dentro de las naciones productoras, como en los mercados internacionales.3

���������������������������������������� �������������������
1 FAO 441 1�
2 Asencio Gil; Tinaut Llopis, Algas en la alimentación humana: Universalidad, producción, 
calidad nutritiva y culinaria. �
3 McHugh, 2003�
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En América Latina y el Caribe coexisten un problema actual y una solución 

potencial para poblaciones económicamente excluidas, con grandes insuficiencias�
nutritivas y con grandes posibilidades de lograr un desarrollo sostenible a través del 

cultivo de algas marinas. 4 Es por ello que varias organizaciones�programan el cultivo 

de algas�marinas como alternativa productiva en�diversas comunidades�de pescadores 

de la región, particularmente en Argentina, Chile, Colombia, Perú, México, Cuba y 

Brasil.5

Ulva lactuca es un alga verde que crece de forma natural en nuestras costas, 

tiene un alto valor nutricional, constituye un alimento sano, rico en polisacáridos, 

proteínas, minerales,  vitaminas  y  otros  nutrientes  como  ácidos  grasos  

poliinsaturados.6

Debido a la cercanía del mar y sus macroalgas como potencial inclusión en la 

dieta habitual, y la facilidad de su obtención ya sea por recolección manual, disponible 

a lo largo de todo el año, o bien su adquisición mediante empresas que comercializan 

en el país, una de ellas localizada en Santa Cruz,  así como la potencial producción 

industrial local, se propone el siguiente problema de investigación: 

¿Cuál es la aceptación, valoración de la calidad y de los caracteres 

organolépticos de queso untable realizado a base de Ulva lactuca y el grado de 

información de los estudiantes de la Licenciatura en Nutrición de la Universidad 

FASTA en el ciclo 2011 en referencia a las propiedades nutricionales de la misma? 

El objetivo general a investigar es: 

 Determinar la aceptación, valoración de la calidad y de los caracteres 

organolépticos de queso untable realizado a base de Ulva lactuca y el 

grado de información de los  estudiantes de la Licenciatura en Nutrición 

de la Universidad FASTA en el ciclo 2011, en referencia a las 

propiedades nutricionales de la misma. 

���������������������������������������� �������������������
4 McHugh,2001�
5 Rincones R; Ordarza Beneitez M.��El desarrollo de una industria de algas marinas en el 
estado de Tamaulina UAM Reynosa-Rodhe-�
6 Ruperez  & Saura, 2001, Galland & Fleurence, 1999�
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Los objetivos específicos son: 

 Estimar el conocimiento de la población respecto a la presencia del alga 

en las costas de la provincia de Buenos Aires. 

 Determinar el grado de información de la población en relación a las 

propiedades  nutricionales de Ulva Lactuca. 

 Indagar si la población consume o ha consumido productos alimenticios 

que contengan algas como uno de sus componentes. 

 Categorizar la aceptación del producto en la población de estudio. 

 Evaluar la calidad final del queso untable. 

 Explorar la factibilidad de inclusión en la dieta habitual del producto 

elaborado. 

. 
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Según el CAA con la denominación de algas, se entienden los tejidos celulares 

frescos o secos de las plantas  marinas, constituidos por células redondeadas o 

cilíndricas semejantes entre sí, que se reúnen para formar tejidos como los 

parenquimatosos.

Las  algas ocupan el primer eslabón de la cadena alimenticia en el ambiente  

acuático, habitan en agua dulce, salada, o fuera del agua en lugares húmedos, como  

las rocas costeras. Se definen como talófitas, lo que significa que su cuerpo vegetativo 

no está dividido en raíz ni tallo, siendo su única unidad el talo. Existen en gran 

variedad, tienen diferentes formas y colores, su tamaño oscila desde microscópicas a 

macroscópicas, poseen diversos componentes celulares y pueden encontrarse 

también ejemplares unicelulares o pluricelulares. Son  autótrofos, productores 

primarios capaces de elaborar sustancias orgánicas a partir  de  sustancias 

inorgánicas, transformando la energía luminosa que proviene del sol, en energía 

química, ésta es la esencia de la fotosíntesis. Se reproducen en forma sexual o 

asexual por fragmentación o por división, dependiendo de cada especie en particular. 

Se las llama macroalgas, para distinguirlas de las microalgas, como las del 

grupo Cyanophyceae, que tienen un tamaño microscópico, frecuentemente unicelular 

y se las conoce como algas verdes-azuladas las cuales proliferan a veces y 

contaminan los ríos y cursos de agua. Las macroalgas marinas son en su mayoría 

bentónicas, es decir, viven adheridas a un sustrato. Se pueden clasificar en tres 

grandes grupos de acuerdo al color, el cual depende de la profundidad del mar en el 

que viven o lo que es lo mismo, las radiaciones luminosas que reciben según las 

cuales se establece todo su metabolismo: las algas verdes, correspondientes a la 

división Chlorophyta, las algas pardas pertenecientes a la división Phaeophyta y las 

algas rojas a la división Rhodophyta. Poseen diversas sustancias coloreadas que 

tienen la tarea de captar la energía luminosa y aprovecharla por medio de reacciones 

fotoquímicas, lo que hace que las algas no sean sólo un importante alimento para 

nuestro metabolismo físico, sino también sobre nuestro metabolismo de luz, es decir, 

al igual que la verdura fresca que ha crecido de forma natural y la fruta madurada al 

sol son ricas en energía solar, algunas algas también almacenan energía luminosa 

que se transmite a las células expresándose mediante una sensación de vitalidad y 

bienestar. 

El grupo de las Phaeophytas pertenecen al reino Protista. Comprenden 265 

géneros con unas 1.500 - 2.000 especies, principalmente marinos; sólo seis géneros 

son de agua dulce. Las algas pardas suelen ser grandes, con longitudes que varían 

desde los 20 metros, que frecuentemente alcanza el cochayuyo, hasta los 2-4 metros 
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de las algas gruesas y correosas o hasta los 30-60 cm de especies menores. Son las 

algas de mayor tamaño conocido. Su color se debe a la presencia del pigmento 

fucoxantina, junto con otros pigmentos xantofílicos.  

Las algas rojas, al igual que las pardas pertenecen al reino Protista. 

Constituyen el grupo más diverso entre las algas con alrededor de 4.000 especies. Se 

encuentran en todos los mares del mundo, su abundancia disminuye del Ecuador a las 

aguas polares en comparación con algas verdes y pardas. Suelen ser menores, con 

una longitud de unos pocos centímetros a un metro aproximadamente, pero no 

siempre son rojas, ya que a veces tienen color púrpura, o incluso rojo pardo. Se fijan al 

sustrato mediante rizoides formando auténticos bosques o praderas como las de 

Laminaria en el Atlántico o  Macrocystis en el Pacífico. 

Las verdes  pertenecen al reino Plantae. Son un grupo muy heterogéneo de 

algas con clorofila b además de clorofila a y una gran variedad de carotenoides.��
Constituyeron los antecesores de los vegetales terrestres. Se conocen alrededor de 

8.200 especies. 

Las  Ulvales corresponden a la división Chlorophyta, comprenden una variedad 

de láminas y talos  tubulares,  las  que se reproducen por esporas móviles y por 

gametas, alternando los  talos que producen las gametas con otros que  sólo  

producen esporas.  

Las algas sintetizan polisacáridos y fibras como el alginato, la carragenina, el 

furorano, fucoidano, laminarano, porfirano y ulvano, que son capaces de reducir la  

absorción  de colesterol en el intestino, produciendo respuestas hipocolesterolémicas 

e hipolipidémicas en el organismo.1 Su industrialización está basada en  la producción 

de carragenina, agar y alginatos, coloides comparables con almidones, gomas y 

gelatinas de otras fuentes. La utilización de algas como fuente de hidrocoloides se 

remonta a 1658, en que se descubrió en Japón las propiedades gelificantes del agar 

extraído con agua caliente de las algas rojas. El extracto de liquen de Irlanda, contiene 

carragenina y se utilizó mucho como espesante en el siglo XIX. Sólo en el decenio de 

1930 empezaron a producirse comercialmente y a venderse como espesantes y 

gelificantes los extractos de algas que contienen alginato. Los usos industriales de los 

extractos de algas se difundieron rápidamente después de la Segunda Guerra 

Mundial, pero estuvieron limitados a veces por la falta de materia prima. La 

investigación sobre los ciclos vitales ha permitido desarrollar las industrias de cultivo 

que ahora suministran una gran proporción de la materia prima de algunos 

hidrocoloides. Actualmente se recogen aproximadamente 1 millón de toneladas de 

���������������������������������������� �������������������
����	�
�����������������������������������������������������������
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algas húmedas al año de las que se extraen los tres hidrocoloides: agar, alginato y 

carragenina. La producción total de hidrocoloides asciende a unas 55. 000 toneladas 

al año, y su valor es de 585 millones de dólares EE.UU. 

Se cultivan en masa y tienen diferentes destinos como: producción de 

compuestos biológicos, hidrógeno, biodiésel y biofertilizantes, también se aplican al 

tratamiento de aguas. La industria textil y papelera son las que consumen mayor 

cantidad de alginatos, la primera los emplea en la imprimación de colorantes, la 

segunda los utiliza como aditamento en los adhesivos para cartones corrugados y de 

los films con que se recubren los papeles de alta calidad. También se aprovechan para 

manufacturar variedad de comidas semiartificiales en base a pastas homogeneizadas 

con alginatos de sodio, a las que se dan formas parcialmente naturales. Un 5% de los 

alginatos se usa en la industria farmacéutica y de cosméticos, se incorporan en 

jabones, champúes y cremas de afeitar como suavizantes y estabilizantes de las 

espumas y como hidratantes del cabello. En general estos compuestos son bien 

tolerados en contacto con la piel, refrescantes, lubricantes y de bajo contenido en 

lípidos. La producción mundial de algas para la obtención de alginatos es de 230.000 

Tm en peso seco. Un 30 % de la producción de alginatos se destina a la industria 

alimenticia para la confección de frutas artificiales y para rellenos de aceitunas en base 

a ají y alginatos. 

El carragenano se usa para estabilizar helados y leche chocolatada, en 

alimentos para lactantes y para mascotas, en comidas instantáneas, dulces y 

productos de panadería. También en cosméticos, cremas, pastas dentales y lociones. 

La producción y comercialización de carragenano y precarragenano es de 15.000 Tm. 

La producción anual mundial de agar es de unas 4.500 a 6.000 Tm. Un 80% se 

destina a la industria y un 20% a farmacia y a bacteriología. En Argentina gran parte 

del agar nacional, que es de calidad industrial, es producido a partir de Gracilaria del 

Chubut y se usa para producir dulce de batata. 

Los productos derivados de las algas marinas que más han influenciado la 

industria son los ficocoloides o gomas marinas, debido a sus propiedades como 

gelificantes, de retención de agua y su habilidad para emulsificar. Dentro de los 

principales usos y aplicaciones de los ficocoloides se destacan sus funciones como 

estabilizantes en  la industria cárnica, helados, confitería, así como en  la elaboración 

de cosméticos, cremas, champús y pasta dental. 

En  los últimos años,  las  firmas  farmacéuticas  han encaminado sus 

esfuerzos en el desarrollo de nuevos fármacos a partir de diversos compuestos y 
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extractos algales que han mostrado actividades biológicas diversas.2 Las algas son la 

fuente de cerca del 35% de los nuevos químicos de origen marino, seguido por las 

esponjas (29%) y los corales (22%). Los diversos compuestos obtenidos a partir de las 

macroalgas marinas tienen un amplio espectro de actividad en los sistemas biológicos. 

Algunos polisacáridos sulfatados, sintetizados por especies de algas rojas, así como �
la carragenina tienen actividad antiviral hacia agentes responsables de enfermedades 

infecciosas humanas.3 También  son productoras de sustancias aglutinantes como  las  

lectinas,  las cuales se pueden encontrar en  una variedad de algas rojas, verdes y 

pardas4. Las lectinas son capaces de producir reacciones de aglutinación en eritrocitos 

humanos, por lo cual son útiles en ensayos de tipificación de grupos sanguíneos, así 

como para caracterizar polisacáridos de superficie celular o determinar patrones de 

unión celular en ensayos lectino absorbentes. 

Tabla I _Adaptación composición en macronutrientes y vitaminas de algunas de las 

algas de mayor interés (datos referidos a 100 g de materia seca) 

Especies Agua 
(%) 

Humedad
Residual  

Prot 
(g) 

Líp
(g)  

H C
(g)    

  

VitA
(mg) 

Vit B1 
(mg) 

Vit B2
(mg) 

VitC
(mg) 

Laminaria saccharina

(paeophyta) 
84 15 7.25 1.42 55.80 0.042 0.094 0.141 0.591

Ulva sp.

(chlorophyta) 
85 15 8.40 0.47 42.50 0.017 0.024 0.533 0.242

Porphyra sp.

(rodhophyta) 
83 14 23.90 0.35 43.10 3.650 0.144 0.361 4.214

Fuente Mc Huggh 

Aunque cada tipo de alga comestible difiere del resto de las demás variedades, 

las algas tienen forzosamente características comunes en cuanto a su composición 

nutritiva incluso en cuanto a su sabor. Son un alimento equilibrado, aportan una amplia 

gama de nutrientes esenciales como se puede observar a modo introductorio en la  

tabla I. 

A la hora de evaluar las propiedades nutricionales de las algas, además de 

cuantificar su contenido en nutrientes es fundamental estudiar su biodisponibilidad. 

���������������������������������������� �������������������
���	����������
����	��������������� �����
!�"#�	��$�%#	���������&�'������������������(��)*����������������������
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Dentro de la división de las Chlorophytas Ulva lactuca, también llamada 

lechuga de mar, crece de forma natural en zonas poco profundas en niveles medios y 

bajos del intermareal de mares como el  Mediterráneo y el Atlántico. Se distribuye en 

Buenos Aires, Chubut, Santa Cruz, Tierra del Fuego e Islas Malvinas. En Mar del Plata 

puede encontrarse en zonas rocosas y otros sustratos duros y se descubre durante la 

marea baja, siendo de fácil acceso�para su extracción. Es un talo anual�de  color verde 

claro a verde intenso, laminar, foliáceo, lobulado. Posee un grosor de una a dos capas 

celulares que es más estrecha en la base formando un disco de fijación. Se fija al 

sustrato por rizoides. Puede medir hasta  50 cm de alto, sus hojas son redondeadas. 

Es delgada y suave al tacto, con bordes lisos5, goza de un contenido de proteínas de 

alto valor biológico debido a su composición de aminoácidos esenciales.6 Tiene 

presentes todos los aminoácidos esenciales en niveles desde 0.7 +- 0.1 a 1508.4 +-9.5 

mg / 100 g de proteína, lisina, fenilalanina,  metionina, leucina y valina siendo más 

elevados los valores de los aminoácidos limitantes isoleucina y leucina, constituyendo 

de este modo uno de los  principales motivos por el que se recomienda el uso directo 

en nutrición humana7. La digestibilidad de la proteína  es superior al 70%, lo que indica 

que las proteínas tienen una buena digestibilidad y coincide con lo señalado por otros 

autores.8  

El extracto libre de nitrógeno también resultó muy elevado en todos los grupos 

algales, el cual comprende principalmente carbohidratos solubles, como el almidón y 

azúcares pero también incluye una considerable cantidad de ácido algínico, agar y 

carragenanos.9

En la tabla II se puede observar que Ulva posee la totalidad de los 

aminoácidos, sin embargo los valores de los mismos están a sujetos a fluctuaciones 

presentándose como un rango de valores. La composición química de las algas oscila 

según el grupo taxonómico, y en función de factores ambientales,  geográficos y  

���������������������������������������� �������������������
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variaciones fisiológicas. Sin embargo hay aspectos que resultan comunes en todas las 

especies.10

Tabla II Adaptación de composición en aminoácidos de algunas algas de interés en 
comparación con el huevo.  
(Datos expresados en g/100 g de proteínas)  

Aminoácidos esenciales Huevo  Ulva sp 

Histidina 1.2-7.3 

Isoleucina 6.6 3.5-4.0 

Leucina 8.8 5.2-7.3 

Lisina 6.4 2.2-5.0 

Metionina 3.1 0.6-2.2 

Fenilalanina 5.8 2.3-5.7 

Treonina 5.1 1.6-5.7 

Tirosina 7.3 0.3-1.4 

Valina 4.8-7.5 

Aminoácidos no esenciales

Alanina 6.1-9.1 

Arginina 4.6-14.9 

Aspastato 4.1-20.0 

Cisteína Trazas-3.3 

Glicina 0.8-6.3 

Glutamato 3.4-10.7 

Prolina 3.9-7.0 

Serina 1.8-5.7 

Tirosina 1.4-3.6 

Fuente: McHugh

El contenido en grasas es similar al de cereales y leguminosas, que tienen 

menos de un 2%.11 Los lípidos en  Ulva  lactuca son bajos desde  0.3 g/100g en  peso 

seco.12 Ulva spp contiene niveles de ácidos grasos poliinsaturados comparables con 

vegetales, también contiene ácidos grasos esenciales como linoleico, linolénico, ácido 
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araquidónico y ácido eicosapentanoico.13 Las algas vedes se caracterizan por 

presentar el acido hexadecatetraenoico asi como un alto contenido en acido palmítico 

y oleico.14 A pesar de que estudios demostraron que Ulva lactuca tiene niveles más 

elevados de PUFAs  que de MUFAs, también contiene ácidos grasos esenciales como 

linoleico, linolénico, ácido araquidónico y ácido eicosapentanoico.15 A pesar del alto 

contenido en ácidos grasos poliinsaturados, las algas marinas son estables frente a la 

oxidación durante su almacenamiento.16

Los carbohidratos como el almidón, manitol y laminarina pueden ser fácilmente 

utilizados por humanos y animales debido al tipo de enlace alfa-glicósidico 1,4 y 1,6, 

así como beta 1,3 que poseen.17

Contiene fibra soluble e insoluble en valores más elevados que los 

determinados para frutas y vegetales.18 Las algas son muy ricas en fibra suave y 

tienen por ello gran capacidad de retener agua  y grasas (tabla III). Ayudan a regular el 

tránsito intestinal tonificando las paredes y los músculos del colon y respetando al 

mismo tiempo la flora microbiana. 

Tabla III Adaptación contenido en fibra de algunas algas de interés 
(Expresado en % en materia seca)  

Especie Fibra total Fibra soluble Fibra insoluble 

Undaria pinniefitida 35.3 30 5.3 

Ulva spp 38.1 21.3 16.8 

Porphyra sp 34.7 17.9 16.8 

Fuente: McHugh 

Cuando el alga está totalmente sumergida recibe poca radiación solar y los 

niveles de fibra insoluble permanecen bajos, pero al aumentar la fotoexposición los 

valores se incrementan considerablemente, ya que se polimerizan los carbohidratos. 

Asimismo los valores de fibra total y fracciones soluble e insoluble pueden variar en un 
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amplio rango para los mismos productos según el momento de la recolección y las 

condiciones ambientales.19

Factores antinutricios como taninos, alcaloides, glúcidos cianogénicos y 

saponinas que podrían afectar la digestibilidad, han sido determinados  en Sargassum 

spp., S. sinicola y Enteromorpha spp. encontrándolos de escasos a nulos, por lo que 

se consideraron que no representan ningún riesgo para el consumo humano y 

animal.20

Tabla IV 
Adaptación: Composición mineral de algas marinas de Baja California Sur, México 
(g/100g de harina algal) 

Especies Calcio Fósforo Sodio Potasio Magnesio

Verdes 

Ulva spp 5.80 0.52 2.19 2.50 4.54 

Enteromorpha intestinalis 5.10 0.52 3.51 2.24 3.30 
Fuente: Algas marinas de Baja California Sur, México: Valor Nutrimental 

El calcio resulta ser uno de los elementos mayoritarios en las algas. Como 

referencia se puede decir que alimentos como la leche fresca de vaca, contienen 

aproximadamente 0.105 g%, yogurt 0.135 g % y queso rallado 1.17 g %. La relación 

calcio/fósforo es alta, por lo que la absorción de calcio no está limitada por la 

formación  de sales insolubles de fosfato de calcio.21 El sodio se presenta en 

cantidades elevadas, destacándose su concentración respecto al resto de los 

minerales.22. 

Tabla V 
Microelementos presentes en algas marinas de Baja California Sur, México  
(mg/kg de harina algal) 

Especies Zinc Cobre  Hierro  

Verdes 

Ulva spp 51 62 376 

Enteromorpha intestinalis 45 61 787 
Fuente: Algas marinas de Baja California Sur, México: Valor Nutrimental 
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Las concentraciones de zinc halladas hacen de estas algas una excelente 

fuente de este mineral. Alimentos ricos en zinc como la avena, algunas leguminosas 

como garbanzos, frijoles, habas, lentejas, semillas de soya y carnes contienen de 28 a 

49 ppm23.     

 El contenido de cobre varió de 47 a 62 ppm, valores superiores a los 

informados para productos considerados ricos en este elemento como crustáceos, 

moluscos, hígado de res y de cordero y nueces. 24

Los valores de hierro en las Chlorophytas es superior o similar a fuentes que se 

consideran ricas en este elemento traza, como los cereales que tienen 16-60 ppm o 

harinas de carne y pescado (400-600 ppm)25

Todas las algas son ricas en vitaminas A, B1, B2, B6, B12, C, Niacina y acido fólico. 

Existe una controversia respecto a la biodisponibilidad de la vitamina B12 de algas 

marinas en humanos. Dagnelie sostiene que 

“aunque los niveles sanguíneos de vitamina 

B12 son normales en sujetos cuya única fuente 

de  esta vitamina son las algas, sus índices 

sanguíneos de evaluación del estado de 

división celular no son adecuados”.26

Por otro lado un alto consumo de algas marinas puede suministrar cantidades 

adecuadas de vitamina B12 biodisponible27. Se supone que en las algas están 

presentes análogos estructurales de vitamina B12, pero no presentan el ión cobalto y 

no tienen actividad de B12 en el organismo.28

Los valores de humedad están muy relacionados con la técnica de secado 

empleada así como con la conservación del alga. Para que un producto pueda ser 

almacenado por largo tiempo, y disminuir la posible presencia de bacterias y hongos 

que podrían alterar su calidad a través de la descomposición, el contenido de 

humedad debe ser bajo.  Los valores de humedad obtenidos con la técnica de secado 
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al sol, fueron en todos los casos menores a un 11%, valor que se considera apropiado 

para la preservación de las algas.29

Se han observado benéficos efectos nutricionales para la salud  en relación a la 

fibra dietética presente en las algas. Las propiedades físicas de las algas son 

semejantes a las de la fibra de vegetales por lo que los efectos derivados de estas  

propiedades físicas también podrían extrapolarse a la fibra de las algas. Por otro lado 

la fibra alimentaria  de algas marinas difiere química y físicamente de las plantas 

terrestres y por tanto puede tener diferentes efectos fisiológicos en el hombre.30

Se plantea a las algas como una óptima fuente mundial de alimentos que aun 

se encuentra por explotar, considerando que el valor económico de las algas 

destinadas a la alimentación, es seis veces mayor que el de las utilizadas para la 

obtención de productos industriales31 y que su contenido en nutrientes es alto. Una de 

las razones para el desarrollo de algas como alimento en oriente parece estar 

relacionado con el sabor y la textura. Cada alga tiene su particularidad sápida y de 

textura.�Este alimento podría ser también un producto listo para el consumo, dentro de 

los denominados de cuarta gama.�Los alimentos de cuarta gama son productos que 

habitualmente se van a poder encontrar en las diferentes tiendas, corresponden  a 

productos vegetales, limpios, cortados y envasados, formados por verduras y 

hortalizas mezcladas, ya listas para su empleo. 32 Cocinar con algas  se ha vuelto muy 

popular en numerosas regiones del mundo, sobre todo con la apertura hacia nuevas 

culturas gastronómicas y también teniendo en cuenta las buenas propiedades que 

aportan. 
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La fibra dietética es definida como la suma de los polisacáridos y la lignina 

presentes en lo vegetales que no pueden ser digeridos por las secreciones endógenas 

del tracto gastrointestinal.1 La fibra vegetal es a veces denominada como un conjunto 

heterogéneo de moléculas complejas, sus beneficios son numerosos, motivo por el 

cual es recomendable la ingesta de diversas fuentes. Se la reconoce hoy, como un 

elemento importante para la nutrición sana, sin embargo no existe aún una definición 

universal ni tampoco un método analítico que mida todos los componentes 

alimentarios que ejercen los efectos fisiológicos de la fibra. 

Según Rojas Hidalgo:  

“la fibra no es una sustancia, sino un concepto, una 

serie de conceptos  diferentes en la mente del 

botánico, químico, fisiólogo, nutriólogo o 

gastroenterólogo”.2

A medida que han ido aumentando los conocimientos sobre la fibra tanto a 

nivel estructural como en sus efectos fisiológicos, se han sumado otras definiciones 

que amplían el concepto.  

La American Association of Cereal Chemist (2001) define:  

“la fibra dietética es la parte comestible de las plantas 

o hidratos de carbono análogos que son resistentes a 

la digestión y absorción en el intestino delgado, con 

fermentación completa o parcial en el intestino 

grueso”. 3

Una definición más reciente, añade a la previa, el concepto nuevo de fibra 

funcional o añadida que incluye otros hidratos de carbono absorbibles como el almidón 

resistente, la inulina, diversos oligosacáridos y disacáridos como la lactulosa. Se hace 

referencia entonces, a la fibra total como la suma de fibra dietética más la fibra 

funcional. 

Desde un punto de vista clínico, probablemente son los efectos fisiológicos o 

biológicos de la fibra y por tanto su aplicación preventiva o terapéutica los que van a 

tener mayor importancia.4

El Codex Alimentario plantea que la fibra dietética consta de materias 

comestibles no digeribles, que se encuentran naturalmente en los alimentos listos para 
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el consumo y se componen de polímeros de carbohidratos con un grado de 

polimerización no inferior a 3, o de polímeros de carbohidratos con un grado de 

polimerización  � 3, obtenidos de materia prima alimentaria por medios físicos, 

enzimáticos o químicos o polímeros de carbohidratos sintéticos con un grado de 

polimerización  � 3. 

A la fibra dietética se le atribuye al menos una de las siguientes propiedades: 

incremento de la defecación, aumento de las propiedades laxantes, estimulación de la 

fermentación en el colon, reducción de los niveles de colesterol total y/o de LDL, 

disminución de los niveles de glucosa y/o insulina post-prandial. 

Se ha incorporado la declaración "Estimula la fermentación en el colon" para 

tomar en cuenta los efectos derivados de la fermentación de la fibra. Este efecto 

implica la producción de metabolitos, la modificación de la  flora, los productos 

relacionados con la acidificación del contenido del lumen, con modificación de 

determinadas actividades enzimáticas o la producción de una gran cantidad de ácidos 

grasos de cadena corta y, en particular, el butirato, al que se le atribuye el buen 

funcionamiento de la mucosa del colon que podría ser beneficioso en la prevención de 

varios tipos de dolencias del colon, entre ellas el cáncer. Las fibras dietéticas alcanzan 

el intestino grueso y son atacadas por la microflora colónica, dando como productos de 

fermentación ácidos grasos de cadena corta, hidrógeno, dióxido de carbono y metano. 

Los ácidos grasos de cadena corta representan no sólo una forma de recuperar 

energía, sino que van a estar implicados en otras funciones beneficiosas para el 

organismo humano. Sin embargo, los efectos fisiológicos de la fibra no pueden 

restringirse exclusivamente al colon debido a que sus propiedades protectoras se 

observan ante todo, en relación con enfermedades cardiovasculares. Las fibras 

dietéticas promueven efectos beneficiosos fisiológicos como el laxante, y/o atenúan los 

niveles de colesterol en sangre y/o los niveles de glucosa en sangre. 

Aunque no existen todavía datos concluyentes sobre la recomendación de los 

distintos tipos de fibra, sigue siendo adecuado indicar una dieta que aporte de 20-35 

g/día de fibra de diferentes fuentes. Hay pocos datos concluyentes, todavía, acerca del 

beneficio de la fibra en la prevención del cáncer colorrectal y la enfermedad 

cardiovascular. A la luz de las  investigaciones podría inferirse que una ingesta rica en 

fibra es recomendable desde los primeros años de la vida, ya que a menudo va 

acompañada de un estilo de vida que a largo plazo ayuda a controlar otros factores de 

riesgo. 5 En este punto es destacable que los efectos fisiológicos podrían variar en 

función de las  sustancias existentes en los alimentos La justificación para el uso de 
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las declaraciones de propiedades nutricionales y saludables tienen que adecuarse a 

esa diversidad.6

La fibra alimentaria cumple la función de ser la parte estructural de las plantas 

y, por tanto, se encuentran en todos los alimentos derivados de los productos 

vegetales como puede ser las verduras, las frutas, los cereales, las legumbres y las 

algas. La mayoría son consideradas químicamente como polisacáridos, pero no todos 

los polisacáridos son fibras, por ejemplo el almidón no es una fibra, describiéndose 

como polisacáridos no almidonados. Algunos de sus constituyentes son la celulosa, 

las hemicelulosas, las pectinas, las gomas y los mucílagos. Pueden incluir también 

algunos compuestos no polisacáridos como la lignina, las cutinas y los taninos. A 

medida que se avanza en las investigaciones se van incorporando otros componentes 

químicos. 

Los efectos de la fibra alimentaria sobre la nutrición humana, han tenido un 

creciente interés en estos últimos años, tanto entre los científicos como en la 

comunidad no científica. Las investigaciones epidemiológicas, están dirigidas a 

comprender los mecanismos por los cuales la fibra alimentaria tiene un particular 

efecto beneficioso en la salud humana y en la prevención de ciertas enfermedades; 

convirtiéndose en la actualidad, en un componente importante en la dieta.7 Después 

de treinta años de investigación, la fibra dietética se ha incluido nodalmente en la dieta 

saludable. No obstante ello, aún se carece de una definición única que englobe sus 

distintos componentes y funciones. Los factores substanciales de la fibra son los 

hidratos de carbono complejos y la lignina, aunque permanece abierta la posibilidad de 

incluir nuevos productos en el futuro, bajo la nómina del  concepto de fibra.  

Los métodos generales para medir la "fibra dietética total" en la mayoría de los 

alimentos son AOAC 985.29 y 991.43. Los demás métodos pueden aplicarse para 

realizar evaluaciones complementarias de otros componentes o fracciones de fibra 

que no son cuantificados por los métodos generales debido a su solubilidad en alcohol 

acuoso, o para analizar determinados alimentos o materias primas para los que 

resultan menos adecuados los métodos estándar. Los métodos para la fibra dietética 

total o para la fibra dietética soluble-insoluble dan resultados satisfactorios en relación 

con los alimentos que no contienen ni oligosacáridos no digeribles adicionados (FOS) 

ni fracciones de almidón resistente RS1 y RS2, que no son cuantificados con los 

citados métodos AOAC. Al estipular las disposiciones sobre etiquetado cuando la fibra 

dietética no proviene de ninguna planta, conviene tener en cuenta que los 
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produce un aumento de la masa fecal que acelera el tránsito intestinal.9 Es la base 

para utilizar la fibra insoluble en el tratamiento y prevención de la constipación crónica. 

Por otra parte también contribuye a disminuir la concentración y el tiempo de contacto 

de potenciales carcinogénicos con la mucosa del colon. Predomina en alimentos como 

el salvado de trigo, granos enteros, algunas verduras y en general en todos los 

cereales. Los componentes de este tipo de fibra son poco fermentables y resisten la 

acción de los microorganismos del intestino. Su principal efecto en el organismo es el 

de depurar las paredes del intestino desprendiendo los desechos adheridos a ésta; 

además de aumentar el volumen de las heces y disminuir su consistencia y su tiempo 

de tránsito a través del tubo digestivo. Como consecuencia, al ingerirse diariamente, 

facilita las deposiciones y previene el estreñimiento.  

La fibra soluble está formada por componentes como la inulina, pectinas, 

gomas y fructooligosacáridos que captan agua y son capaces de formar geles 

viscosos. En contacto con el agua forman un retículo donde queda atrapada, 

originándose soluciones de gran viscosidad.10 Los efectos derivados de la viscosidad 

de la fibra son los responsables de sus acciones sobre el metabolismo lipídico, 

hidrocarbonado y en parte su potencial anticarcinogénico. Además de captar agua, es 

capaz de disminuir y ralentizar la absorción de grasas y azucares de los alimentos11, lo 

que contribuye a regular los niveles de colesterol y de glucosa en sangre. Es muy 

fermentable por los microorganismos intestinales, por lo que produce gran cantidad de 

gas en el intestino, motivo por el cual favorece la creación de flora bacteriana que 

compone 1/3 del volumen fecal, por lo que también aumenta el volumen de las heces y 

disminuye su consistencia. Predomina en las legumbres, en los cereales 

(avena y cebada) y en algunas frutas. La Inulina es un carbohidrato de reserva que se 

encuentra en la achicoria, cebolla, ajo, cardo y alcachofa. Es soluble en agua y no es 

digerible por los enzimas digestivos, sino por los de los microorganismos pobladores 

del intestino.  

Otra posible categorización se fundamenta en los diversos tipos de 

constituyentes, a saber: Polisacáridos no almidón, almidones resistentes, hidratos de 

carbono sintéticos y compuestos no carbohidratos, entre otros. 

Los Polisacáridos no almidón son todos los polímeros de carbohidratos que 

contienen al menos veinte residuos de monosacáridos. El almidón digerido y absorbido 
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en el intestino delgado es un polisacárido, por ello se utiliza el término polisacáridos no 

almidón para aquellos que llegan al colon y poseen los efectos fisiológicos de la fibra. 

Podríamos clasificarlos en celulosa, �-glucanos, hemicelulosas, pectinas y análogos, 

gomas y mucílagos. 

La celulosa es la parte insoluble de la fibra dietética, abundante en harina 

entera de los cereales, salvado y verduras, espinaca y judías verdes. La celulosa 

forma parte de las paredes celulares vegetales. 

La Hemicelulosa es una mezcla de glucosa, galactosa, xilosa, arabinosa,  

manosa, y ácidos urónicos, formando parte de la fibra insoluble que se encuentra en 

salvado y granos enteros de diferentes cereales.  

Las Sustancias Pécticas son polímeros del ácido metil D-galacturónico. Puesto 

que retienen agua con facilidad, formando geles muy viscosos, se emplean para 

conferir unas características de textura determinadas. Además, los microorganismos 

intestinales las fermentan y con ello aumenta el volumen fecal. Su principal uso 

alimentario es el de espesante en la fabricación de mermeladas y productos de 

confitería. Para ello es suficiente que se encuentren en concentraciones del 1% en el 

producto 

Las gomas, que pertenecen al grupo de las fibras solubles, están formadas por 

ácido urónico, xilosa, arabinosa o manosa, como la goma guar, arábiga, karaya y 

tragacanto.  

Los mucílagos son polisacáridos muy ramificados de pentosas como la 

arabinosa y xilosa, que secretan las plantas frente a las lesiones. Pertenecen al grupo 

de las fibras solubles y se encuentran formando parte de plantago ovata, de ciertas 

algas y de las semillas de acacia y tomate.  La composición depende del grado de 

maduración de la planta, cuanto mayor es su maduración, mayor es la cantidad de 

celulosa y lignina y menor la de mucílagos y gomas.  

Las sustancias asociadas a polisacáridos no almidón incluyen a los poliésteres 

de ácidos grasos e hidroxiácidos de cadena larga y fenoles que se encuentran en la 

parte externa de los vegetales, junto con las ceras, como cubierta hidrófoba, los más 

importantes son la suberina y la cutina. 

 Los almidones resistentes son la suma del almidón y de sus productos de 

degradación que no son absorbidos en el intestino delgado de los individuos sanos. Se 

encuentra en tubérculos como papa y semillas, también en frutos, rizomas y médula 

de muchas plantas. Este almidón, que no se hidroliza en todo el proceso de la 
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digestión, constituye el 20% del almidón ingerido en la dieta y dicha proporción se 

reduce cuando los alimentos se someten a tratamiento térmico. 12

 A continuación se presentan en un cuadro caracterizando las cuatro clases:13

Cuadro Nº2 Clasificación de los diferentes tipos de almidón 

Tipo 1 o AR1: Tipo 2 o AR2 
(cristalizado): 

Tipo 3 o AR3 
(retrogradado): 

Tipo 4 o AR4 
(modificado):

Consta de almidón 
atrapado 
físicamente se 
encuentran en los 
granos de cereales 
y en las legumbres. 

Ciertos tipos de 
gránulos crudos de 
almidón no pueden 
ser atacados 
enzimáticamente si 
antes no se 
gelatiniza. Sus 
fuentes son las 
patatas crudas, 
plátano verde y la 
harina de maíz. 

Amilosa 
retrogradada.  
El almidón que 
cambia su 
conformación ante 
fenómenos como el 
calor o el frío. 
Al calentar el 
almidón en 
presencia de agua 
se produce una 
distorsión de las 
cadenas 
polisacáridos 
adquiriendo una 
conformación al 
azar, este proceso 
se denomina 
gelatinización. Al 
enfriarse comienza 
un proceso de 
recristalización, 
llamado 
retrogradación. 
Este fenómeno es 
responsable por 
ejemplo del 
endurecimiento del 
pan. Sus fuentes 
son pan, copos de 
cereales, patatas 
cocidas y enfriadas 
y alimentos 
precocinados. 

Almidón modificado 
químicamente de 
forma industrial. Se 
encuentra en los 
alimentos 
procesados como 
pasteles, aliños 
industriales y 
alimentos infantiles. 
Estudios recientes 
señalan que la 
cantidad de 
almidón que 
alcanza el intestino 
grueso puede ser 
de 4 a 5 g/día, 
aunque en países 
donde la ingesta de 
hidratos de carbono 
es  mayor, esta 
cantidad puede ser 
más elevada. Este 
almidón se 
comporta en el 
colon como un 
sustrato importante 
para la 
fermentación 
bacteriana 
colónica. 
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Los hidratos de carbono sintéticos son sintetizados artificialmente pero tienen 

características de fibra dietética.14 Incluye: Polidextrosa, Metilcelulosa, 
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Carboximetilcelulosa, Hidroximetilpropilcelulosa y otros derivados de la celulosa; 

Curdlan, Escleroglucano y análogos; Oligosacáridos sintéticos.�

Entre los compuestos no carbohidratados se destacan las ligninas. La misma 

no es un polisacárido sino polímeros que resultan de la unión de varios alcoholes 

fenilpropílicos,� formando la fibra insoluble con gran capacidad de unirse y arrastrar 

otras sustancias por el tubo digestivo. Forma la estructura de la parte más dura o 

leñosa de los vegetales, contribuyen a dar rigidez a la pared celular haciéndola 

resistente a impactos y flexiones. La lignificación de los tejidos también permite mayor 

resistencia al ataque de los microorganismos. La lignina no se digiere ni se absorbe ni 

tampoco es atacada por la microflora bacteriana del colon. Una de sus propiedades 

más interesantes es su capacidad de unirse a los ácidos biliares y al colesterol 

retrasando o disminuyendo su absorción en el intestino delgado. 

Así mismo algunas sustancias también pueden ser incluidas como fibra 

dietética pero aún son motivo de controversia: polioles no absorbibles como el manitol 

y  sorbitol; algunos disacáridos y análogos no absorbibles; algunas sustancias 

vegetales tales como los taninos, ácido fítico, saponinas. 

La fibra dietética, si es de origen vegetal, puede incluir fracciones de lignina y/o 

otros compuestos cuando están asociados a los polisacáridos en la pared celular de 

los vegetales, tales compuestos se cuantifican mediante el método de análisis 

gravimétrico15. Las fracciones de lignina y otros compuestos a saber: fracciones 

proteínicas, compuestos fenólicos, ceras, saponinas, fitatos, cutina, fitosteroles, entre 

otros, se encuentran íntimamente "asociados" a los polisacáridos vegetales, suelen 

extraerse con los polisacáridos según el método AOAC 991.43. Estas sustancias 

quedan incluidas en la definición de fibra por cuanto están efectivamente asociadas 

con la fracción poli u oligosacarídica de la fibra. Sin embargo, no pueden ser definidas 

como fibra dietética si se las extrae o incluso se las reintroduce en un alimento que 

contiene polisacáridos no digeribles. Estas sustancias asociadas pueden aportar 

efectos benéficos complementarios al combinarse con polisacáridos. 

Se considera que el tamaño de la partícula de la fibra puede influir en su 

capacidad de captar agua; serían factores influyentes el procesado del alimento, como 

la molturación de cereales, y la masticación.16 En correlato con lo expuesto se advierte 

que la retención hídrica también estaría afectada por los procesos de fermentación 

que puede sufrir la fibra dietética en el intestino grueso. La fermentabilidad es 

probablemente la propiedad más importante de un gran número de fibras, ya que de 
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ella derivan múltiples  efectos  locales o sistémicos. Esta propiedad se encuentra 

ampliamente relacionada con la solubilidad de cada fibra. 

Retomando los conceptos desplegados se resalta que la inclusión de fibra 

dietética en la dieta habitual aporta efectos benéficos tanto en el adulto como en el 

niño y en el adolescente, incluyendo la promoción de diversas funciones 

gastrointestinales, especialmente la mejoría del tracto gastrointestinal, la prevención 

de la obesidad infantil, el mantenimiento de los niveles de glucosa en sangre y los 

valores de lípidos y presión arterial.17  

 Las algas podrían cumplir un rol protagónico en el abordaje preventivo y 

asistencial de ciertas patologías tales como el estreñimiento, considerando, en este 

caso puntual, su alta prevalencia en las mujeres argentinas. En nuestros días se 

define al estreñimiento o constipación crónica como un trastorno funcional digestivo, 

sin evidencia de enfermedad orgánica demostrable por  exámenes  de  rutina,  con 

síntomas   crónicos   presentes   al  menos   desde   3-6  meses   antes   y   refractario   

a  medidas simples, como cambios en la alimentación. Las evacuaciones son 

infrecuentes, menos de 3 por semana, caracterizadas por dificultad en lograr la 

evacuación, sensación de evacuación incompleta, y por la presencia de tiempo 

prolongado para lograrla, de consistencia dura o muy duras. 

La prevalencia aumenta con la edad, presentándose de una manera bimodal: 

en la adolescencia especialmente en el sexo femenino y en el grupo de adultos 

mayores.18

Las causas de constipación son numerosas y diversas, se han descrito varias 

clasificaciones, que podrían resumirse en dos grandes grupos: causas de origen 

colónico y extracolónico, a partir de las cuales se derivan diferentes entidades que 

involucran múltiples aspectos del individuo. Se concluye que las tres causas 

principales de la constipación funcional, son: ingesta de fibra insuficiente y/o uso de 

medicamentos constipantes, inercia colónica y/o megacolon, y obstrucción a la salida 

del piso pélvico.19

Una alimentación alta en fibra tiene propiedades en el aumento de volumen de 

las heces a su vez estimula el reflejo peristáltico natural haciendo que las heces sean 

grandes, blandas y voluminosas, transitando por el colon de una manera fácil y rápida.  
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Contrariamente a ello, la dieta occidental, como consecuencia de la 

industrialización, se caracteriza por ser pobre en fibra, produciendo heces escasas y 

secas. Se recomienda un consumo diario de fibra de entre 25-35 g/día, la proporción 

insoluble/ soluble es 3/1.20 Cumplir con la ingesta diaria de fibra que necesita el 

organismo implica sencillamente seguir una dieta equilibrada, modificaciones de los 

hábitos alimenticios que incorporan al consumo habitual productos accesibles tales 

como frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, algas y frutos secos.  
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nutricionales de práct

Tabla I: Ingestas diet
Grupo de edad

Infantes 

0-6 meses  
7-12 meses 

Niños y niñas
1-3 años  

4-8 años 
9-13 años 
14-18 años 

Adultos 

19-30 años  
   
31-50 años  

    
 Mayor a 70 años 

  

Embarazo 

14-18 años 
19-30 años 
31-50 años 

Lactancia
14-18 años 

19-30 años 
31-50 años

�����������������������������������������
!�,	������.0%�"�#����
��������#���5��	���8���%
+��8-/���&��)�E	/�.�.

ítulo III: El Calcio, mineral fundamental pa

���

nutricionales del ser humano tienen tr

el requerimiento adicional por crecimiento, 

adición de seguridad para considerar pérdi

cesamiento. El requerimiento de nutrientes 

alidad y función del nutriente, por diferencias

la adaptación al suministro variable de a

os niveles de ingesta de un nutriente qu

fico se consideran adecuadas para cub

ticamente todas las personas sanas.5

téticas de referencia para el calcio. 
Sexo Ingesta adecuada Nivel su

210 mg 

270 mg 

No dete

No dete

Masculino 

Femenino 

500 mg 

800 mg 

1300 mg 

1300 mg 

1300 mg 

2500 mg

2500 mg

2500 mg

2500 mg

2500 mg

Masculino 

Femenino 

Masculino 

Femenino 

Masculino 

Femenino 

1000 mg (25 mmol) 

1000 mg (25 mmol) 

1000 mg (25 mmol) 

1000 mg (25 mmol) 

1200 mg (30 mmol) 

1200 mg (30 mmol) 

2500 mg

2500 mg

2500 mg

2500 mg

2500 mg

2500 mg

1300 mg 

1000mg 

1000 mg 

1300 mg 

1000 mg 

1000 mg 

Fuente: Food and Nutriti

������������������
���#������	���#�����-�	�����	�*����#;��������/���8�

%��������#��2�����#�0� ������+��������!�����,��
.��C-�����

ara la vida� �
res componentes: el 

gestación, lactancia o 

idas de nutrientes por 

del ser humano está 

s individuales, factores 

limentos.4 La ingesta 

e, sobre la base del 

brir las necesidades 

uperior de ingesta

rminado

rminado

g

g

g

g

g

g (62.5 mmol)

g (62.5 mmol)

g (62.5 mmol)

g (62.5 mmol)

g (62.5 mmol)

g (62.5 mmol)

on Board. Institute of Medicine 

�0�,	�4�J#����	'���8��
�������������-��	&�����
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El porcentaje

normalidad, cuando 

75%, y en situacione

un incremento en la

eliminado por las he

intestinales, junto co

física intensa condici

pérdidas debido a un

La regulación

de la hormona parath

sensible a los camb

mismo, la paratiroide

estimula la absorción

compartimiento óseo

absorción intestinal d

de anormales elevac

Según un est

sobre pacientes de c

Aires las mujeres arg

Conforme León Schu

de Endocrinología de

Argentina de Osteopo

“E

m

po

10

El bajo consumo de 

económicos y cultura

esta presunción no e

persistencia de bajo 

económicos y patrimo

Así mismo, la

necesitan mayor apo

�����������������������������������������
��FFF0������8�0�#�0�	�

ítulo III: El Calcio, mineral fundamental pa

�
�

e de absorción varía entre un 30-40% 

la ingesta disminuye, la absorción aumen

es como el embarazo, la lactancia y el creci

a tasa de absorción. Alrededor del 70% d

eces y la orina, también se elimina a travé

on la bilis, las perdidas por sudor aumenta

ona una sudoración excesiva, la inmovilidad

na disminución en la tensión de la masa ósea

 de la homeostasis del calcio se lleva a cab

hormona, la vitamina D y la calcitonina. La gl

bios en la cantidad circulante de calcio. Cu

es nivela la actividad de la parathormona, qu

n intestinal de calcio, induce la movilización

o y aumenta la excreción renal de fósforo. La

de calcio. La calcitonina ejerce un efecto hipo

iones del calcio disminuyendo la resorción ó

tudio de la Sociedad Argentina de Endocrin

centros públicos y privados de la Capital Fed

gentinas consumen poco más de la mitad de

urman, jefe de la Sección Metabolismo Fos

el Hospital Francés y ex presidente de la SA

orosis afirma: 

El consumo promedio de este mineral en 

ujeres de 20 a 84 años es de 613,70 mg 

or día, cuando lo aconsejable es al menos 

000 mg”. 6  

lácteos podría hallarse condicionado, en oc

ales en la franja poblacional de escasos re

es de carácter exclusivo ni concluyente, ya

consumo de lácteos en otras franjas pobla

onios culturales superiores  al promedio.  

as poblaciones que tienen hábitos alimentar

orte de calcio para cubrir las necesidades rec

������������������

ara la vida� �
en condiciones de 

nta pudiendo llegar al 

miento también existe 

del calcio ingerido es 

és de las secreciones 

n cuando la actividad 

d también aumenta las 

a.  

bo mediante la acción 

ándula paratiroides es 

ando cae el nivel del 

e actúa a tres niveles: 

n rápida de calcio del 

 vitamina D impulsa la 

ocalcemiante previene 

sea.

nología y Metabolismo 

deral y el Gran Buenos 

el calcio que deberían. 

sfocálcico del Servicio 

AEM y de la Sociedad 

casiones, por  factores 

ecursos, sin embargo 

a que se  evidencia la 

cionales con ingresos 

rios ricos en proteínas 

comendadas para  
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proteger los huesos,

con el resto de la diet

Según Laura López:

"C

m

or

Ante la dificul

las mujeres, para c

combina las propieda

un aporte adicional d

este mineral insustitu

de la vida. 

�����������������������������������������
���4����

ítulo III: El Calcio, mineral fundamental pa

���

por lo tanto las necesidades de calcio tambié

ta ingerida. 

                                             

Cuanto más proteínas se consumen,

ayor es la eliminación de calcio por la 

rina".7

tad que se vislumbra en la población argent

cubrir las necesidades de calcio, se propo

ades del queso, fuente de calcio por excelen

de 5.8 g% de calcio, con el propósito de ref

uible y vital para las múltiples funciones del 

������������������

ara la vida� �
én deben relacionarse 

tina, especialmente en 

one un alimento que 

cia, y de las algas con 

forzar la presencia de 

organismo, a lo largo 
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El presente tra

a que se pretende de

características. Se m

organolépticos del pr

cerca de las propieda

Es un trabajo 

ocurren los fenómeno

La población 

Nutrición de la Unive

Las  variables estipul

Aceptación del queso

Definición con

Valoración q

experiencias 

consecuencia

Definición ope

Valoración q

experiencias r

base de Ulva

mismo. 

La población 

producto,  pa

sensación per

Me agrad

Me agrad

Me es ind

Me desag

Me desag

Valoración de la calid

Definición con

Conjunto de 

para satisface

Diseño met

���

abajo de investigación responde a un estudio

esarrollar con precisión  el fenómeno estudia

miden las variables aceptación,  valoración de

roducto final y el grado de información que po

ades nutricionales de Ulva lactuca.

de tipo transversal porque las variables se e

os en un momento determinado. 

sujeta a estudio comprende estudiantes d

rsidad FASTA sede San  Alberto Magno.

ladas son:

o untable:

nceptual: 

ue el consumidor realiza con su propia

respecto a la aceptación intrínseca del pro

a de las propiedades físico químicas del mism

eracional:

ue el consumidor realiza con su propia

respecto a la aceptación intrínseca del ques

a lactuca en consecuencia de las propiedad

sometida a la degustación determina el gra

ara ello se realizará una escala hedónica

rsonal en:

da mucho 

da

diferente

grada

grada mucho

dad

nceptual:

propiedades inherentes a un objeto que le

er necesidades implícitas o explícitas, siendo

todológico

o descriptivo, debido 

do a partir de sus 

e calidad y caracteres 

osee la población a 

evalúan a medida que 

de la Licenciatura en 

a escala interna de 

oducto alimentario en 

mo.

a escala interna de 

so untable elaborado a 

es físico químicas del 

ado de preferencia del 

a la cual clasifica la 

e confieren capacidad 

o subjetiva.
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Definición ope

Conjunto de 

Ulva lactuca q

o explícitas, s

Se realiza un

alumno en la 

Caracteres organolép

� Sabor 

• Definición con

Sensación qu

lengua, dond

través de alg

por el nervio t

Es un compon

• Definición ope

Sensación qu

las papilas 

determinadas

componentes

Se lleva a cab

del mismo, cu

Me agrad

Me agrad

Me es ind

Me desag

Me desag

A su vez se v

aceptación cu

Ácido 

Salado 

Marino 

Desabrido

Diseño met

���

eracional:

propiedades inherentes al queso untable 

que le confieren capacidad para satisfacer n

siendo subjetiva.

na grilla con una escala graduada para ser 

cual se evaluará el producto terminado, lueg

pticos:

nceptual:

ue produce el producto en las papilas gusta

e se identifican determinadas sustancias so

gunos de sus componentes químicos. El es

trigémino y el facial al cerebro, en donde se 

nente del flavor.

eracional:

ue produce el queso untable elaborado a ba

gustativas presentes en la lengua, d

s sustancias solubles en la saliva a través

 químicos.

bo por medio de una encuesta de aceptació

uyas opciones incluyen:

da mucho

da

diferente

grada

grada mucho

alora la sensación que produce, a través de 

uyas opciones incluyen:

o

todológico

elaborado a base de 

necesidades implícitas 

completada por cada 

go de la degustación.

ativas presentes en la 

olubles en la saliva a 

stímulo es transmitido 

integra la información. 

se de Ulva lactuca en 

donde se identifican 

s de algunos de sus 

ón, previa degustación 

una encuesta 
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� Color 

• Definición con

Impresión pro

reflejados por

cerebro en do

• Definición ope

Impresión pro

reflejados por

Se lleva a ca

queso untable

Me agrad

Me agrad

Me es ind

Me desag

Me desag

A su vez se v

aceptación cu

Blanco 

Ligerame

Verde bri

� Aroma 

• Definición con

Aquello que s

mezcla de ga

olor percibido

un componen

• Definición ope

Aquello que s

mezcla de ga

olor percibido

Diseño met

���

nceptual:

oducida al incidir en la retina los rayos lu

r los cuerpos. El estímulo es transmitido p

onde se integra la información. Es un compon

eracional:

oducida al incidir en la retina los rayos lu

r el queso untable elaborado a base de Ulva 

bo mediante una encuesta de aceptación, p

e elaborado a base de Ulva lactuca, cuyas op

da mucho

da

diferente

grada

grada mucho 

alora la sensación que produce, a través de 

uyas opciones incluyen:

ente verdoso

llante

nceptual:

se puede percibir a través del órgano olfat

ses, vapores y polvo, cuya composición influ

o por un receptor. Estímulo transmitido por 

nte del flavor. 

eracional:

se puede percibir a través del órgano olfat

ses, vapores y polvo, cuya composición influ

 por un receptor.

todológico

minosos difundidos o 

por el nervio óptico al 

nente del aspecto.

minosos difundidos o 

lactuca. 

previa degustación del 

pciones incluyen:

una encuesta 

torio. Se trata de una 

uye directamente en el 

el nervio olfatorio. Es 

torio. Se trata de una 

uye directamente en el 
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Se lleva a ca

queso untable

Me agrad

Me agrad

Me es ind

Me desag

Me desag

A su vez se v

aceptación cu

Marino ag

Marino de

� Textura 

• Definición con

Característica

sentido del ta

• Definición ope

Característica

sentido del ta

Se lleva a cab

queso untable

Me agrad

Me agrad

Me es ind

Me desag

Me desag

A su vez se v

aceptación cu

Uniforme

Granulos

Blanda  

Cremosa

Propiedades nutricion

Definición con

Información q

las algas. 

Diseño met

���

bo mediante una encuesta de aceptación, p

e elaborado a base de Ulva lactuca, cuyas op

da mucho

da

diferente

grada

grada mucho

alora la sensación que produce, a través de 

uyas opciones incluyen:

gradable

esagradable

nceptual:

as de la superficie externa del producto elabo

cto. Incluye dureza, cohesividad, viscosidad 

eracional:

as de la superficie externa del queso untable

cto.

bo mediante una encuesta de aceptación, pre

e elaborado a base de Ulva lactuca, cuyas op

da mucho

da

diferente

grada

grada mucho

alora la sensación que produce, a través de 

uyas opciones incluyen:

a

nales de las algas:

nceptual:

ue poseen los estudiantes sobre las propied

todológico

previa degustación del 

pciones incluyen:

una encuesta 

orado, captadas por el 

y elasticidad.

, captadas por el 

evia degustación del 

pciones incluyen:

una encuesta 

ades nutricionales de
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Definición ope

Información q

Ulva lactuca.

Recabada po

opciones múlt

En términos g

Hierro 

Proteínas

Calcio 

Lípidos  

Fibra 

Sodio 

Almidón

Inclusión en la dieta h

Definición con

Conjunto de a

la población.

Definición ope

Conjunto de a

la población.

Se realiza una

conocer la fac

lactuca en la d

Consumo de alimento

Definición con

Ingesta de ali

menos uno de

deshidratado.

Definición ope

Ingesta de alg

consumido la 

 Se realiza un

conocer el con

serán: Si-No

Diseño met

���

eracional:

que tiene la población a cerca de las propieda

r medio de una encuesta en donde se realiza

tiples sobre las propiedades nutricionales de

generales las algas son ricas en:

s

habitual:

nceptual:

alimentos de consumo corriente que incorpor

eracional:

alimentos de consumo corriente que incorpor

a encuesta en la cual una de las preguntas e

ctibilidad de inclusión del queso untable, elab

dieta habitual cuyos parámetros serán: Si-No

os con algas:

nceptual:

mentos que consuma o haya consumido la p

e sus componentes sean algas, ya sea en su

.

eracional:

gas en su estado fresco o deshidratado que c

población. 

na encuesta en la cual una de las preguntas e

nsumo de alimentos que contengan algas, cu

todológico

ades nutricionales de 

ará una pregunta con 

e Ulva lactuca. 

ran los individuos de 

ran los individuos de 

estará dirigida a 

borado a base de Ulva 

o

población, en donde al 

u estado fresco o 

consuma o haya 

estará dirigida a 

uyos parámetros 
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� Para la obten

mareas de la costa

marea baja a par

preferentemente con

en la zona media del 

Se seleccionan las a

grande y se las sum

agua con sal, a la m

agua de mar, coinc

evitando así el colap

en agua dulce y po

extenderse durante 

por los factores clim

este proceso son m

pulverizarlas. Alcan

conservan en recip

posterior utilización.

Ingredientes: para 25

1 litro de leche entera

3 cucharadas tipo so

5 gotas de cuajo 

1/2 cucharadita tipo c

7 cucharadas tipo caf

Se lleva a fue

temperatura medida 

cuchara para disolve

dejando la mezcla en

y media. Cuando la p

en un colador envue

heladera durante cua

 A la pasta o

mezclando hasta obt

Diseño met

�	�

nción y preparación del alga Ulva lactuca se

a Atlántica, esperando las condiciones pro

tir 0,30 - 0,60 metros y 

n presencia de viento norte, 

intermareal. 

lgas de tamaño intermedio a  

merge en un recipiente con 

misma concentración que el 

cidentes con 60 gramos de cloruro de sod

pso celular. Consecutivamente se inicia el p

osterior secado, sobre una malla plástica,

una semana, condicionado 

áticos. Una vez completado 

molidas en un mortero hasta 

zada esta instancia  se 

piente hermético para su 

50 gramos de queso untable a base de algas

a

peras de yogurt entero natural  

café de sal

fé de algas deshidratadas y pulverizadas

ego la leche en una cazuela de barro, cuan

con un termómetro, se añade el yogurt y 

erlo. Luego se vierte el cuajo con un got

n el fuego a una temperatura constante de 60

preparación se encuentra cuajada casi en su

elto con una muselina, dejando escurrir el s

atro horas para lograr el desuerado completo

obtenida, queso,  se le añade sal y las

ener una mezcla uniforme, refrigerar en la he

�$%�&���$��$���

���$%�&���$$����

todológico

e consulta la tabla de 

opicias, referidas a la 

dio por litro de agua, 

proceso de enjuagado 

, proceso que puede 

s.

ndo alcanza los 50°C, 

se revuelve con una 

ero a la preparación, 

0 °C durante una hora 

u totalidad, se la vierte 

suero, llevándola  a la 

o.

s algas conservadas, 

eladera.

Fuente: Elaboración propia 

Fuente: Elaboración propia 

��%����'����(���%���

�������	�������'�%����
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oración del queso untable a base de Ulva l
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Fuen

todológico

lactuca:  
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nte: Elaboración propia



�

�

Los datos ne

recabados a través d

Nutrición de la Unive

A cada alum

encuesta junto con e

Nº de encuesta: __

1-¿Consumió alguna vez alg

(a) Estado fresco

(b) Deshidratado

(c) Otros:            

cuáles?_____

2-Marque con una X, según s

En términos generales las alg

(a) Hierro 

(b) Proteínas 

(c) Calcio 

(d) Lípidos  

(e) Fibra 

(f) Sodio 

(g) Glúcidos  

3- ¿Conoce otras utilizacione

(a) SI____              

(Prosiga con la pre

4- Señale con X las opciones

Las algas se utilizan en: 

Cosmética 

Biotecnología 

Ingeniería genética

Industria textil 

Industria alimentar

Medicina 

Farmacología 

5- ¿Considera beneficioso el

1)   (a) SI____       

                2)   ¿Por qué?____

6-¿Está informado sobre la

atlántica?

a)  SI____              

La siguiente es 
Magno con  el propósito 
realizado a base de Ulva l
Tesis de Licenciatura.  

La presente es d
La decisión de pa
                           
Firma: ________

Diseño met

�
�

ecesarios para llevar a cabo este trabajo 

de una encuesta dirigida a alumnos de la ca

rsidad FASTA sede San Alberto Magno.

mno se le entrega el siguiente consentim

l producto de degustación.

________

as en

o:   SI_____      NO_____

:   SI_____       NO_____ 

    SI_____      NO_____    En caso de responder si, 

_____________________________________________

su criterio,  todas las opciones que considere válidas:

gas son ricas en:

es de las algas?

                             (b) NO____

egunta 4)     (Continúe con la pregunta 5)

s que considere pertinentes.

a

ia

 aporte de las algas en la dieta habitual?

                              (b) NO____

__________________________________ 

a existencia de un alga denominada Ulva lactuca que cre

                            (b) NO____

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

una encuesta dirigida a los alumnos de de la Universidad F
de determinar la aceptación y de los caracteres organolé

lactuca. La encuesta es realizada por una alumna de la Uni

de carácter confidencial y reservado al solo uso de un muestre
articipar es voluntaria, firmando al pie en conformidad con los
    

________________

todológico

de investigación son 

arrera Licenciatura en 

miento informado y la 

ece naturalmente en la costa 

FASTA sede San Alberto 
pticos de queso untable 
versidad FASTA para su 

eo estadístico.
s términos descriptos.



�

�

Prueba de aceptac

7-Una vez degustado el prod

8-Marque con una X según s

8.1 Percibe sabor: 

(a) Acido   

(b) Salado 

(c) Marino 

(d) Desabrido 

8.2 Observa color: 

(a) Blanco 

(b) Ligeramente ve

(c) Verde brillante

(d) Verde seco 

8.3 Aroma: 

(a) Marino agradab

(b) Marino desagra

(c) Picante  

(d) Inodoro 

8.4 Textura: 

(a) Uniforme   

(b) Granulosa 

(c) Blanda  

d) Cremosa   

9 -Indique con una X el enun

(a) Me agrada muc

(b) Me agrada 

(c) Me es indiferen

(d) Me desagrada

(e) Me desagrada m

10 -¿Incluiría este queso

           1 (a) SI______           

           2 ¿Por qué?________

�!
��

(a) Me agrada m

(b) Me agrada 

(c) Me es indifer

(d) Me desagrad

(e) Me desagrad

�

��
"�

(a) Me agrada m

(b) Me agrada 

(c) Me es indifer

(d) Me desagrad

(e) Me desagrad

�

Diseño met

���

ción del queso untable a base de Ulva lactuca 

ducto evalúe sus caracteres organolépticos marcando con una

su apreciación, previa degustación del queso untable realizad

erdoso

ble

adable

nciado con el que identifica el valor de aceptación del producto
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