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RESUMEN

El objetivo de la actual investigacion fue formular y elaborar un snack
nutricional a base de suero de leche alto en proteinas para deportistas. En
cuanto al estudio realizado se lo define como un disefio transversal con
alcance exploratorio de tipo cualitativo y cuantitativo, el cual tuvo una
muestra de 30 deportistas adolescentes de 12 a 18 afios de edad de la
categoria Lucha Libre que asisten a la Federacion Deportiva del Guayas de
la Ciudad de Guayaquil. Mediante la evaluacion de los andlisis sensoriales,
se obtuvo un mayor porcentaje de aceptabilidad del producto. Asi también se
realizd analisis fisico-quimico para poder determinar el valor nutricional del
producto mediante la elaboracion de la tabla nutricional, obteniendo en 35¢g
del peso neto del snack un aporte energético de 113 kcal, 13g de
carbohidratos totales, 3g de proteinas y 6g de grasa total. Se realiz6 andlisis
microbiolégicos obteniendo como paradmetros de escherichia coli < 1 x 10"
ufc/g y salmonella no detectado spp/25g, determinando asi el cumplimiento
de los requisitos de la Normativa 1020-2010/MINSA. Evaluamos el estado
nutricional de los deportistas, utilizando como instrumento la estimacion de
ingesta de alimentos por recordatorio de 24 horas para cuantificar la ingesta
de proteinas del deportista, asi también se evalu6 el consumo de proteinas
por género tanto masculino y femenino, y la evaluacion del consumo de
proteinas por edades de 12 a 18 afios. Se realiz6 educacién nutricional
dirigida a los deportistas, con la finalidad de incentivar y fortalecer buenas
costumbres alimentarias, equilibrado en macronutrientes mediante
proporciones adecuadas y sin excesos. Asi mismo dar a conocer la

importancia de la hidratacion antes, durante y después del ejercicio.

PALABRAS CLAVES: SUERO DE LECHE; PRODUCTO NUTRITIVO; VALOR
NUTRICIONAL; CONSUMO DE PROTEINAS.
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ABSTRACT

The objective of the current research was to formulate and develop a
nutritional snack based on high protein serum in protein for adolescent
athletes. As regards the methodology carried out, it was a transversal design
with exploratory range of qualitative and quantitative type, which had a
sample of 30 teenage athletes from 12 to 18 years of age of the Wrestling
category attending the Guayaquil City of Guayaquil Sports Federation. By
evaluating the sensory analysis was obtained a higher percentage of product
acceptability. In addition, physico-chemical analysis was carried out to
determine the nutritional value of the product by producing the nutritional
table, obtaining in 35¢g the net weight of the snack an energy supply of 113
calories, 13g of carbohydrates, 3g of protein and 6g of total fat, as well as a
microbiological analysis obtained as parameters of E.Coli <1 x 10 * 1 ufc/g
and salmonella not detected spp/25g, thereby determining the compliance
with the requirements of the Regulatory 1020-2010/MINSA. We evaluate the
nutritional status of athletes from 12 to 18 years of age, using as an
instrument the estimate of intake of foods by reminder of 24 hours to quantify
the intake of protein of the athlete. This also evaluated the protein
consumption by ages 12 to 18. We performed nutritional education aimed at
athletes, in order to encourage and strengthen good food habits, being
balanced in macronutrients by means of suitable proportions and without
excesses. Likewise give to know the importance of hydration before, during

and after exercise.

KEY WORDS: WHEY OF MILK; NUTRITIVE PRODUCT;, NUTRITIONAL VALUE;
PROTEIN CONSUMPTION.
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INTRODUCCION

En el periodo de la pubertad, el proceso de crecimiento incluye una
serie de cambios como bioldgicos y psicologicos durante su paso a la fase
adulta, se puede presenciar problemas nutricionales en los adolescentes
asociados con la falta de organizacion alimentaria en las que se incluyen
comidas fuera del hogar, lo que ocasiona una deficiencia de nutrientes. Por
esta razon se debe implementar programas educativos sobre habitos
alimenticios saludables y asi prevalezcan hacia la vida adulta.

Es importante evaluar el estado nutricional de los adolescentes para
valorar como influye en la practica deportiva. Las necesidades energéticas
de un deportista estan compuestas por diversos factores como el

metabolismo basal, crecimiento y actividad fisica.

Dentro de una alimentacién saludable se considera importante que
aporte la energia apropiada, asi mismo el aporte de nutrientes para la
mantencion y reparacion de los tejidos especialmente del tejido muscular,

mantener y regular el metabolismo corporal.

La ingesta de proteinas recomendadas para los deportistas es muy
variada, pero se podria clasificar de la siguiente manera, como
entrenamiento de fuerza en la etapa de mantenimiento (1,2 - 1,4 gr/kg de
peso corporal), entrenamiento de fuerza en etapa de aumento de masa
muscular (1,8 - 2,0 gr/kg de peso corporal), entrenamiento de resistencia
(1,4 - 1,6 gr de proteinas/kg de peso corporal), y actividades intermitentes de

alta intensidad (1,4 - 1,7 gr de proteinas/ kg de peso corporal).

En las dltimas décadas el suero de leche ha sido obtenido durante la
coagulacion de la leche en el proceso de elaboracion del queso y de la
caseina después de la separacion del coagulo. Representa
aproximadamente el 18 - 20% de las proteinas totales de la leche,
representa un 95% de lactosa, 25% de proteinas y 8% de la materia grasa
de la leche, sus principales proteinas son B-lactoglobulina, a-lactoalbimina,

albumina de suero sanguineo e inmunoglobulina.
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El objetivo de este proyecto de investigacion ha sido la formulacién de
un nuevo producto, el cual es un producto de buena calidad y asi mismo
posee un alto valor nutritivo, elaborado a base de suero de leche como
ingrediente principal. El segundo ingrediente es la Harina de Quinua, con
una alta calidad en proteinas de origen vegetal y su alta digestibilidad. Se
determiné el valor nutritivo y sensorial del producto, asi también se realiz6
una evaluacion nutricional mediante la estimacion de la ingesta de alimentos
por recordatorio de 24 horas para verificar el estado nutricional actual de los
deportistas. Se realiz6 educacion nutricional para incentivar costumbres
alimentarias y hébitos saludables, dirigido a deportistas adolescentes de la
categoria Lucha Libre de 12 a 18 afios de edad, que asisten a la Federacion

Deportiva del Guayas de la Ciudad de Guayaquil.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los deportes de fuerza demandan mayor gasto energético, por los
diversos ejercicios que realizan tales como, (entrenamiento de fuerza en la
etapa de mantenimiento, en la etapa de aumento de masa muscular y en la
etapa de resistencia y actividades intermitentes de alta intensidad). Por lo
tanto se requiere de un aporte adecuado de nutrientes, determinando cuales
son las necesidades energéticas en los deportes de fuerza (Sanz, &
Urdampilleta, 2012, p. 95).

Los efectos mas relevantes del entrenamiento de fuerza es el
aumento de la hipertrofia muscular donde contribuye a un aumento del
tamafio muscular, dado que las fibras incrementan de tamafio (miofibrillas
musculares), por el aumento de las proteinas contractiles en el musculo

(actina y miosina) (Urdampilleta, Salar, & Martinez, 2011, p. 25).

El incremento de la masa muscular es un indicador positivo para un
Optimo rendimiento y por ende un mejor nivel de salud. (Mielgo et al., 2015,
p. 225)

De esta manera las proteinas juegan un papel muy importante. La
cantidad de proteinas a ingerir en atletas de fuerza es aproximadamente de
1.8 a 2 gr/kg/dia de proteinas de alto valor biol6gico. (Dominguez, 2013, p.
64)

Con el fin de optimizar la recuperacion muscular y la hipertrofia
muscular, se recomienda que un atleta debe ingerir 0.1gr/kg/dia de proteinas
de rapida digestién (como el suero lacteo), 15 minutos antes de entrenar y
0.2gr/kg/dia de proteinas de rapida digestion, 15 minutos después de
entrenar (Saura, 2013, p. 63).



Un atleta o deportista de alto rendimiento, requiere de la utilizacion de
energia para tener un optimo rendimiento, de esta manera al agotarse las
reservas de glucogeno la consecuencia directa es fatiga y descenso en el
rendimiento deportivo, donde se pueden presentar lesiones agudas y
cronicas (Saura, 2013, p. 63).

La tasa de agotamiento del glucégeno dependera del tiempo de
entrenamiento, la intensidad y la cantidad de glucégeno almacenado en los
musculos antes de comenzar el entrenamiento. Un 60 a 70% de glucégeno
almacenado en el musculo puede agotarse durante el ejercicio intenso en
aproximadamente 15 minutos y el agotamiento total de glucégeno se puede

presentar aproximadamente en 90 minutos de ejercicio (Saura, 2013, p. 63).

Una vez agotado las reservas, se necesita aproximadamente 48 horas
para reponer las reservas de glucégeno en musculos, pero si se tiene una
alimentacion deficiente en CHO se necesitard aproximadamente 5 dias para
la recuperacién de las reservas. Se aconseja que el 60% las calorias totales
sean provenientes de los CHO (Saura, 2013, p. 63).



1.1. Formulacion del problema

Se formula la siguiente pregunta de investigacion ¢Cual es el valor
nutritivo de un snack formulado a base de suero de leche y su aceptabilidad
en deportistas adolescentes hombres y mujeres de 12 a 18 afios de edad,
que asisten a la Federacion Deportiva del Guayas de la Ciudad de
Guayaquil, 20187



2. OBJETIVOS

2.1

Objetivo General

Formular un snack nutricional a base de suero de leche alto en

proteinas para deportistas adolescentes de 12 a 18 afios de edad de la

categoria Lucha Libre que asisten a la Federacion deportiva del Guayas de

la Ciudad de Guayaquil, durante el periodo de Mayo - septiembre del 2018.

2.2

Objetivos Especificos

Cuantificar la ingesta proteica de los deportistas mediante la
estimacion de ingesta de alimentos del recordatorio de 24 horas y
recoleccion de datos antropométricos.

Determinar mediante analisis bromatolégico la cantidad de
carbohidratos, proteinas, grasas y sodio y microbiolégico de
salmonellay E. coli en el producto terminado.

Realizar pruebas sensoriales con panelistas no entrenados, para la

determinacién del grado de aceptabilidad del producto.



3. JUSTIFICACION

El suero de leche durante muchos afios se consider6 como un
desperdicio y agente contaminante, sin embargo en la actualidad ha
cambiado totalmente este punto de vista ya que es considero un
subproducto con una fuente rica en materias primas. Las proteinas del suero
de leche estan siendo empleadas en la produccion de alimentos funcionales,
como por ejemplo aplicado en formulas infantiles, bebidas fortificadas,
batidos de proteinas de suero, entre otros. Los cuales pueden contribuir en
cubrir ciertas necesidades nutricionales (Hernandez & Vélez, 2014, p. 13).

Mediante la investigacion, se puede formular un snack nutricional
enriquecido con suero de leche alto en proteinas, con la finalidad de mejorar
el estado nutricional del deportista.

La combinacion de los ingredientes a utilizar, daria como resultado la
elaboracién de un snack nutritivo y novedoso, que tendria la aceptabilidad

del producto por su valor nutricional y su agradable sabor.

En la mayoria de establecimientos deportivos de la Ciudad de
Guayaquil no cuentan con guias de alimentacion saludable, ni con medidas
de hidratacibn como parte de un programa de entrenamiento para evitar la

deshidratacion.

Asi mismo dar a conocer la importancia de la hidratacion antes,
durante y después del ejercicio con la finalidad de evitar la deshidratacion.
Ya que el agua tiene funciones importantes como la regulacién de la
temperatura corporal, vehiculo para la entrega de nutrientes a las células
musculares, eliminacion de metabolitos, lubricacion de las articulaciones,
mantenimiento de la concentraciébn de los electrolitos, importante en la
transmision del impulso nervioso, contraccion muscular y regulacion del pH
(Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012, pp. 256-257).

Se considera importante la realizacion de educacion nutricional, con la
finalidad de incentivar y fortalecer buenas costumbres alimentarias que sea
equilibrada en macronutrientes mediante proporciones adecuadas y sin

excesos. (Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012, pp. 256-257)



4. MARCO TEORICO

4.1 Marco referencial

En el 2017, en la Universidad Estatal de Lowa, EE.UU. Se realiz6 un
estudio sobre las propiedades fisico-quimicas de polvos concentrados de
proteina de suero de leche. Con el objetivo de mejorar el rendimiento con
barras nutricionales a partir del suero de leche y modificar las propiedades
fisico-quimicas de los concentrados de proteina de leche, mediante polvos

concentrados de proteina de leche extruida y molida.

El presente estudio, evalu6é algunas propiedades fisico-quimicas de
polvos concentrados de proteina del suero leche lo cual dio como resultado
suavidad y cohesion siendo asi menos propensos a los cambios de textura
durante el almacenamiento de las barras nutricionales. Las barras
nutricionales presentan un concentrado de proteina lactea de un 30% por
cada 100gr de proteinas, que equivale a 30gr de proteinas (Banach, Clark, &
Lamsal, 2018, p. 321).

Organizaciones como el Instituto de Investigacion de la Salud
Universidad de Calgary Canada, el Instituto Australiano de Nutricion
Deportiva, Instituto de Ciencias de la Salud Universidad de Kentucky,
establecieron en el 2016 que el rendimiento durante las actividades y
durante la recuperacibn de las mismas, puede mejorar mediante la
implementacion de estrategias de nutricion correctamente seleccionadas,

con el objetivo de aportar una ingesta adecuada de alimentos.

Refieren que los factores nutricionales promueven una salud optima
para un mejor rendimiento tanto en el entrenamiento y competencia
deportiva. Asi mismo los deportistas deben consultar a un dietista-
nutricionista, para obtener un plan de nutricibn personalizado. (Travis,
Erdman, Burke, & MacKillop, 2016, pp. 1-2)



4.2 Marco Teorico
4.2.1. Etapa de la adolescencia

Definida por la Organizacion Mundial de la Salud como la etapa en
que ocurren cambios bioldgicos, psicologicos y sociales desde la infancia.
(Gaete, 2015, p. 43)

Se pueden presentar problemas nutricionales en los adolescentes,
asociados a malos habitos alimenticios en cuanto a la calidad de alimentos
que ingieren y comer a deshoras. De esta manera se debe hacer énfasis en
la necesidad de programas educativos de promocion y prevencién de
buenos habitos alimenticios incentivando asi costumbres alimentarias
adecuadas con aporte de macronutrientes mediante proporciones
adecuadas y sin excesos. Asi mismo junto con una alimentacioén equilibrada
se debe realizar actividad fisica con el fin de tener un estado de salud
optimo tanto en la etapa de la adolescencia como en la vida adulta (Aguirre,
Castillo, & Le Roy, 2010, p. 1).

4.2.2. Deporte

La motivacién es un elemento esencial en el deporte, que ejerce una
influencia significativa respecto del inicio, mantenimiento o abandono del
mismo por parte de los practicantes. Resulta util para evaluar el rendimiento,

asi como la orientacion y la direccién de la conducta del deportista.

Las investigaciones en el campo de la motivacion refieren que el tipo
de trabajo que desempefia un deportista en el cual desarrolla un esfuerzo
elevado y constante de las actividades a realizar en los entrenamientos
deben ser interesantes, novedosas y satisfactorias, donde el esfuerzo del
deportista sea satisfactorio y con un rendimiento optimo (Sandoval &
Caracuel, 2014, p. 74).
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4.2.3. Rendimiento deportivo

Durante el deporte, se requiere de la utilizacion de energia musculo-
esquelética, dado que se puede presentar una mayor probabilidad para que
se presenten lesiones agudas y crénicas. (Villaquiran, Portilla, & Vernaza,
2016, p. 542)

Uno de los factores mas relevantes que determinan un O6ptimo
rendimiento deportivo, es una buena nutricion mediante una alimentacion
equilibrada, aportando la energia apropiada, otorgar nutrientes para la
mantencion y reparacion de los tejidos, especialmente del tejido muscular
(Olivos et al., 2012, p. 253).

4.2.4. Deporte de alto rendimiento

El deportista del alto rendimiento, esta centrada en las clasificaciones
oficiales que otorgan el Comité Olimpico Espafiol (deportistas con Ayudas al
Deporte Olimpico —ADO-) y Consejo Superior de Deportes (deportistas de

alto nivel).

Algunos ejemplos son, haber sido campe6n o subcampeén de
Europa, tener una determinada clasificacion en el ranking nacional e
internacional. Otra posibilidad mas amplia (no oficial), es la que podemos
integrar tanto al deportista profesional (que vive econdmicamente de la
practica deportiva), semi-profesional (que parcialmente vive
econémicamente de la practica deportiva) y el deporte base (jévenes en

etapa de desarrollo con proyeccién profesional).

Una caracteristica comin a estos grupos de deportistas es la alta
practica deliberada, (aproximadamente, de 2 a 6 horas diarias y de 5 a 7
dias a la semana en funcion del deporte). (Garcia, 2010, p. 260)
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4.2.5. Lesiones en el deporte de alto rendimiento

Las lesiones son experiencias considerablemente frecuentes en el
deporte, siendo asi un riesgo inevitable segun la mayoria de entrenadores,

deportistas y profesionales de la medicina.

El alto rendimiento deportivo requiere de elevadas exigencias tanto
fisicas como técnicas. Frente al deporte amateur la cuantiosa inversion de
horas de entrenamiento y las duras demandas competitivas conllevan una
mayor exposicion al deportista en cuanto factores de riesgos extrinsecos,
como la edad, el historial previo de lesiones o el efecto de determinados
aspectos psicolégicos como la personalidad, pueden aumentar el riesgo de
lesiones (Garcia, 2010, p. 260).

4.2.6. Luchalibre

La lucha libre se define como una pelea sobre un espacio delimitado
en forma de cuadrilatero o ring como el del box. Es un deporte de contacto
en el cual, aunque son validas las patadas y golpes con manos y cabeza, lo
caracteristico son las llaves. Se gana al colocar la espalda del oponente
sobre la lona durante tres segundos o cuando se rinde, segun determine el
referee (Villarreal, 2009, pp. 2-3).
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4.2.7. Nutricion en el entrenamiento y competicion

La nutricibn deportiva es una rama especializada de la nutricion
aplicada a las personas que practican deportes de diversa intensidad. El
objetivo de la nutricion deportiva es cubrir todas las etapas relacionadas a
éste, incluyendo asi el entrenamiento, la competicién, la recuperacion y el
descanso (Olivos et al., 2012, p. 253).

4.2.8. Necesidades energéticas

La dieta debe proporcionar energia suficiente para cubrir las
necesidades de todas las actividades fisioldgicas esenciales. La actividad
fisica en el caso de un deportista como la intensidad, duracion y frecuencia
tanto en el entrenamiento y en la competiciobn representara un papel

importante en cuanto a las necesidades energéticas diarias.

Cuando la ingesta diaria de energia procedente de carbohidratos,
proteinas y grasas es igual al gasto de energia, se dice que el deportista se
encuentra en balance energético, ya que se estaria consumiendo la misma
energia que se va a gastar, manteniendo asi un Optimo estado de salud
(Kent & Schamasch, 2012, p. 6).
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4.2.9. Composicion corporal en el deportista adolescente

Conocer de forma precisa la composicion corporal es importante para
evaluar el estado nutricional de los adolescentes, para asi valorar como

influye en la préctica deportiva.

La adolescencia es una etapa uUnica e importante, en la cual se
establece habitos de vida saludable y conductas que prevaleceran en la vida
adulta. (Gutiérrez, Aldea, Cavia, & Torre, 2015, pp. 336-337)

4.2.10. Recomendaciones nutricionales de macronutrientes en el

deportista
Energia

La ingesta de energia debe estar ajustada al gasto energético del
individuo. Una ingesta energética baja puede resultar en una pérdida de
masa muscular, mayor riesgo de fatiga, lesiones y enfermedad, asi como
demorar el proceso de recuperacion después del ejercicio (Saura, 2013, p.
63).

Hidratos de carbono

Son quienes proporcionan una fuente de energia necesaria para
mantener una adecuada contraccidon muscular durante el ejercicio, tanto en

ejercicios de mediana y alta intensidad.

La contribucién de los HC al gasto energético depende de varios
factores asi como el tipo de frecuencia, duracion e intensidad del ejercicio,

nivel de entrenamiento y alimentacién previa. (Olivos et al., 2012, p. 254)
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Proteinas

Los factores determinantes de los requerimientos de proteinas en los
deportistas son el tipo de deporte, la intensidad del ejercicio, la frecuencia
del entrenamiento, la ingesta energética a través de la dieta, el contenido de

HC del plan de alimentacién y las reservas corporales de HC.

La ingesta de proteinas recomendadas para los deportistas es muy
variada, pero se podria resumir de la siguiente forma: Entrenamiento de
fuerza, en la etapa de mantenimiento 1,2 - 1,4 gr/kg de peso corporal.
Entrenamiento de fuerza, etapa de aumento de masa muscular: 1,8 - 2,0
gr/kg de peso corporal. Entrenamiento de resistencia: 1,4 - 1,6 gr de
proteinas/kg de peso corporal. Actividades intermitentes de alta intensidad:
1,4 - 1,7 gr de proteinas/kg de peso corporal. Recuperacidon post-ejercicio:
0,2 - 0,4 gr/kg de peso corporal (Olivos et al., 2012, p. 256).

Lipidos

Se recomienda que los deportistas consuman entre un 20-30% del
total de la ingesta energética. Esto debe permitirles cubrir las necesidades
de acidos grasos esenciales. Se aconseja que la comida previa a la
competencia sea baja en grasa. Consumir poca grasa no mejorara el
rendimiento, ni tampoco se recomienda una dieta alta en grasa para atletas
(Olivos et al., 2012, p. 256).
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4.2.11. Recomendaciones nutricionales de micronutrientes en el

deportista

Los micronutrientes como vitaminas y minerales, juegan un papel
importante en muchas rutas metabdlicas como la produccién de energia,
sintesis de hemoglobina, mantenimiento de la salud Osea, funcion
inmunoldgica, proteccidn contra el dafio oxidativo, sintesis y reparacion del

tejido muscular durante la recuperacion post-ejercicio y lesiones.

El entrenamiento requiere un aumento de micronutrientes, los
deportistas con mayor riesgo de déficit de micronutrientes son aquellos que
restringen la ingesta de energia, o quienes realizan severas practicas
dietéticas para perder peso, eliminando uno o varios grupos de alimentos de
su dieta, o quienes consumen dietas con alta cantidad de hidratos de
carbono pero baja densidad de micronutrientes (Martinez, Urdampilleta, &
Mielgo, 2013, p. 46).

Hidratacién y deporte

El balance hidrico es de gran importancia en el rendimiento deportivo.
Es importante saber que la sensacion de sed no es un mecanismo de control
primario, sino mas bien una sefal de alerta, es decir surge cuando ya ha
ocurrido una importante pérdida de agua corporal, por lo cual una persona
gue realiza actividad fisica puede llegar a deshidratarse antes que aparezca
la sensacion de sed. Por esto es fundamental implementar medidas de
hidratacion adaptadas a los requerimientos individuales, como parte de un

programa de entrenamiento.
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El agua tiene funciones importantes como, la regulacion de la
temperatura corporal, vehiculo para la entrega de nutrientes a las células
musculares, eliminacion de metabolitos, lubricacion de las articulaciones,
mantenimiento de la concentracion de los electrolitos, lo cual es importante
en la transmision del impulso nervioso, contraccion muscular, aumento del

gasto cardiaco y regulacion del pH (Olivos et al., 2012, pp. 256-257).

4.2.12. Suero de Leche
Origen del suero de leche

La leche es la materia prima, con el cual se elabora el queso, la
produccion de queso demanda gran cantidad de leche, para obtener un
kilogramo de queso, se necesitan aproximadamente 10 litros de leche y se

generan 9 litros de lacto suero como subproducto.

Se define al suero de leche como liquido verdoso turbio, de sabor
fresco poco dulce. Obtenido de la fraccion liquida durante la coagulacion de
la leche en el proceso de elaboracion del queso y de la caseina después de

la separacién del coagulo (Hernandez & Vélez, 2014, p. 14).

Composicién del suero de leche

Se estima que a partir de 10 litros de leche de vaca se puede producir
de 1 a 2 kg de queso y un promedio de 8 a 9 kg de suero. Representa cerca
del 90% del volumen de la leche y contiene la mayor parte de los

compuestos hidrosolubles.
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En su composicion tiene un aproximado de 93.1% de agua, 4.9% de
lactosa, 25% de proteina, 0.6% de cenizas, 8% de grasa, 0.2% de acido
lactico y vitaminas hidrosolubles. De acuerdo a su acidez, el suero se divide
en dulce (pH mayor de 8), medio acido (pH 5-5.8) y acido (pH menor a 5)

(Valencia & Ramirez, 2009, p. 28).

Tabla 1. Valor Nutricional Sueros de leche dulce y acido

Componente (g/l) Suero de Leche Suero de leche &cido
Dulce

Solidos totales 63.0 -70.0 63.0 - 70.0

Lactosa 46.0 - 52.0 44.0 - 46.0
Grasa 0.0-5.0 0.0-5.0
Proteina 6.0 - 10.0 6.0-8.0
Calcio 0.4-07 12-16
Fosforo 0.4-0.7 1.2-1.6
Potasio 14-16 14-16
Cloruros 20-22 2.0-22

Nota: Valor Nutricional Suero de leche dulce y acido. Fuente (Hernandez & Vélez, 2014).

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018.

18




Proteinas del suero de leche

El suero de leche contiene proteinas importantes que van desde las
mas abundantes y menos abundantes. La proteina de suero mas abundante
es la Beta-lactoglobulina que constituye un 50-55%, la segunda proteina mas
abundante es la Alfa-lactoalbumina con un 20-25%, el Glicomacropéptido
(GMP) con un 0-15%, las inmunoglobulinas con un 10-15% y la albamina de
suero sanguineo con un 5-10%. Las proteinas menos abundantes son la
lactoferrina del 1-2% y la lactoperoxidasa con un 0,5% (Hernandez & Vélez,
2014, pp. 15-16).

4.2.13. Snack nutricional a base de suero de leche
Propiedades
e Alto valor Proteico

e Contenido energético elevado

Ingredientes

Suero de leche

El suero de leche es un producto lacteo liquido, obtenido durante la
elaboracion del queso, la caseina o productos similares. Mediante la
cuajada después de la coagulacion de la leche pasteurizada, o los productos
derivados de la leche pasteurizada. Contiene mas del 50% de solidos de la
leche, incluyendo proteinas, lactosa, minerales y vitaminas (Hernandez &
Vélez, 2014, p. 13).
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Harina de quinua

El Ministerio de Agricultura Ganaderia, Acuacultura y Pesca
(MAGAP), destaca el aporte del 15% de proteina vegetal, el 6.22% de fibra,
hierro y zinc. La quinua es una excelente fuente de carbohidratos y tiene casi

el doble de proteina comparada a otros cereales como el arroz y el trigo.

Siendo una proteina de alta calidad por la combinacion y proporcion
especialmente rica en aminoacidos, brinda un aporte de minerales como

hierro, potasio, magnesio y zinc junto con las vitaminas del complejo B.

En su contenido nutricional se destaca por su alta digestibilidad, por
sus proteinas vegetales y por su balance de aminoacidos esenciales del que
destaca la lisina. (Ochoa, 2012, p. 11)

Harina de banana

La harina de banana es un producto 100% natural, elaborado a base
de platano organico. Es un polvo de color blanco parduzco, de facil digestion

y de facil coccidn.

La Harina de banana es rica en hidratos de carbono y sales
minerales, tales como calcio organico, potasio, fésforo, hierro, cobre, fltor,
yodo y magnesio. También posee vitaminas, como la Vitamina A, del
complejo B, como la tiamina, riboflavina, pirodoxina. Asi también vitamina C
combinada con la del fésforo, resulta ideal para el fortalecimiento de la

mente, es decir remineralizante y energético.
La Harina de banana es rica en potasio, lo que permite equilibrar el

agua del cuerpo, contrarrestar el sodio y favorece a la eliminacion de
liquidos. (Orozco & Picon, 2011, p. 22)
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Harina de trigo

La palabra trigo proviene del vocablo latino triticum, que significa
quebrado o triturado, haciendo referencia a la actividad que se debe realizar
para separar el grano de trigo de la cascarilla que lo recubre.

El trigo es uno de los tres cereales méas cultivados globalmente, junto
al maiz y el arroz. El grano del trigo se utiliza para hacer harina, sémola y
malta, asi como una gran variedad de productos alimenticios derivados de
estos, como pan, galletas, cerveza, whisky, pasta, cereales y aperitivos
(Lebn & Rosell, 2007, p. 19).

Cacao amargo en polvo

El origen del chocolate se encuentra en América central y del sur, los

aztecas llamaban cacahuatl al &rbol de cacao (Theobroma cacao L.)

Producto obtenido a partir de la torta de cacao trozada semi-
desgrasada de 10-12% contenido graso. Reducida a polvo fino por procesos
mecénicos de pulverizado. Contiene proteinas, hidrato de carbono, sodio,
fibra y calorias.

En el siglo XVIl, el quimico Holandés Van Houten logré separar a
través de un proceso de prensado, la masa de la manteca de cacao para
transformar la masa en polvo, obteniendo asi manteca de cacao y cacao en
polvo. (Cuamba & Gallardo, 2007, p. 3)
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Almendra

La almendra (Terminalia catappa L) es un fruto carnoso y ovoide,
contiene una semilla o ndcleo de sabor y aroma agradable al paladar, de

color blanco cubierta por una cascara muy delgada de color café rojizo.

Su valor nutricional permite que las almendras puedan ser empleadas
en diversas formas, como almendras enteras, laminadas, en rodajas,
confitadas o también ser utilizado en muchos productos de panaderia como
galletas, tortas y pasteles. Su contenido nutricional estd compuesto por
proteinas y grasas, puede ser empleada como alternativa nutricional
(Arrazola, Alvis, & Herazo, 2015, p. 28).

Huevo

El huevo es un alimento considerado por la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO) como la
proteina de alto valor biologico.

El huevo es rico en &cidos grasos, vitaminas liposolubles e
hidrosolubles necesarios en la dieta, como vitaminas A, D, E, k, vitaminas
del complejo B como B12, niacina, riboflavina, acido pantoténico, biotina y
acido folico. Asi también algunos minerales, como hierro, zinc, calcio,
magnesio y selenio. Asi también aportan proteina de facil digestion y

aminodacidos esenciales (Carbajal, 2006, pp. 1-2).
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Mantequilla con sal

Es el producto obtenido de la grasa de la leche, la cual ha sido
pasteurizada, sometida a maduracion, fermentacion o acidificacion o batida,

pudiéndose o no adicionar con sal.

Técnicamente la mantequilla es una emulsion del tipo “agua en
aceite”, obtenida por batido de la crema y que contiene aproximadamente un
80% de materia grasa y no mas del 16% de agua. (Amparan, Campos,
Escobedo, Gonzélez, & Mufioz, 2007, p. 6)

Azlcar morena

El aztcar morena es una azucar de la sacarosa que tiene un color
marron. Es una azucar sin refinar o parcialmente refinado formado por
cristales de azucar residual de la melaza o producto de la adicion de melaza

al azucar blanco refinado.

En su contenido nutricional presenta calorias, hidratos de carbono,
vitamina A, acido pantoténico, vitamina Bl y B2, asi también posee sales
minerales alcalinas que ayudan a alcalinizar nuestro PH, lo cual es saludable
para la salud, ya que tendemos a un PH sanguineo acido (L6pez, 2013, p.
10).

Esencia de vainilla

La esencia de vainilla se caracteriza por su olor y sabor, esta esencia
se comercializa de dos formas, mediante el extracto real de las vainas de

semillas y la esencia sintética. (Petriella & Valzacchi, 2011, p. 248)
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4.2.14. Flujo del proceso

Para la elaboracion del snack nutricional a base de suero de leche, se

siguieron los siguientes pasos:
a. Materia prima: La materia prima empleada fue:

e Suero de leche

e Harina de trigo

e Harina de Quinua con banano
e Cacao amargo en polvo

¢ Almendras

e Mantequilla con sal

e Huevos

e AzUcar morena

e Esencia de vainilla

b. Pesado: Las materias primas se pesaron mediante una balanza

digital para alimentos.

c. Mezclado: Se mezclé el suero de leche con los huevos, se afiadio el
azucar y la esencia de vainilla. Finalmente se agreg6 la harina de
quinua con banana y harina de trigo. ElI proceso durd

aproximadamente 15 minutos.

d. Moldeado: En este paso mediante el uso de moldes se dio la forma

redonda al producto.

e. Horneado: Fueron colocados en moldes de teflon para el horneado.

El horneado fue de 30 minutos a 180°C de temperatura.
f. Enfriado: Se dejo enfriar por 30 minutos.

g. Envasado: El producto final fue colocado en fundas plasticas de

polifan, los cuales fueron selladas con un sellador manual.
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4.2.15. Diagrama de flujo de elaboracion del snack nutricional a

base de Suero de leche.

Figura 1. Diagrama de flujo de elaboracion del snack nutricional a
base de Suero de leche.

RECEPCION DE
MATERIA PRIMA

N
e Suero de leche PESADO
e Huevos )
¢ Mantequilla con
sal N
e Azlcar morena ¢ > .
e Harina de quinua [ MEZCLADO 15min. Aprox.
con banano 1 J
e Harinadetrigo JVL
e Esencia de
vainilla MOLDEADO
e Almendras
Cacao en polvo JVL Tiempo 30
[ HORNEADO }_> min-
Temperatura
Enfriar el producto por 30 min. J\,L
180°C.
ENVASADO

Elaborado por Ponce Katherin y Arce Andrea, 2018.
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Tabla 2. Ingredientes del snack nutricional a base de Suero de Leche.

INGREDIENTES CANTIDAD PARA 30 Cantidad para 1
UNIDADES unidad de 35 gr
Suero de leche 350 ml 11.7
Harina de quinua con 280 gr 9.3
banano
Harina de trigo 100 gr 3.3
Huevos 100 gr 3.3
Mantequilla con sal 100 gr 3.3
Azlcar morena 80 gr 2.7
Esencia de vainilla 10 ml 0.3
Cacao en polvo 25 gr 0.8
Almendras 35¢gr 1.2
Total 1,080 gr 35¢r

Nota: Ingredientes del snack nutricional a base de suero de leche.

Elaborado Por Ponce Katherine & Arce Andrea, 2018.
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Tabla 3. Informacién nutricional del snack a base de suero de leche

INGREDIENTES

Suero de leche

Harina de
quinua con
banano

Harina de trigo

Huevo

Mantequilla
con sal

Azlcar morena

Esencia de
vainilla

Cacao en polvo
Almendras

Total

Cantidad

Porcién

35G
9,19

6,89

2,39

59

239

29

0,5ml

0,79

1,19

Kcal

3,2

6.6

7,1

15

1.4

3.7

58

CHO

G

0,4

P

G

0.3

0.2

0,21

G

0.1

mg

0.1

0,01

Fibra Calcio

Mg

1.9

0,2

0,06

6.1

mg

0.1

0,01

0.02

0.1

Hierro Potasio

mg

17.4

0,7

36.1

Sodio

mg

11

17

0,05

25.2

Nota: Informacion Nutricional del cake a base de suero de leche. Fuente (Menchu & Méndez, 2012).

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2017.
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Tabla 4. Costo de los ingredientes

Ingredientes Cantidad para 30 Costo
unidades

Suero de Leche 350 ml -
Harina de Quinua con banano 280 gr 4.50
Harina de trigo 100 gr 1.83
Huevos 100 gr 0.30
Mantequilla con sal 100 gr 1.20
Azlcar morena 80 gr 3.80
Esencia de vainilla 10 ml 3.08
Cacao en polvo 25 gr 1.83
Almendras 35gr 2.06
Total 22.40

Nota: Inversion para la elaboracién del snack nutricional, Costo de los ingredientes utilizados.

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018.
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Tabla 5. Utensilios usados

Utensilio
Balanza digital
Recipientes para pesar

Recipiente parala

mezcla
Moldes

Dispensador para

molde
Batidora
Licuadora

Horno de induccion

Nota: Costo de utensilios.

Cantidad Costo
1 -
9 -
1 $3.00
3 $14.00
1 $5.00
1 -
1 -
1 -
Total $22.00

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018.
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Tabla 6. Costo de empaquetado

Detalle Cantidad
Fundas de 50
polifan
Etiqueta 45
Sellador manual 1
Total

Nota: Costo de empaquetado.

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018.

30

Valor

$0.50

$3.50

$4.00



4.2.16. Analisis sensorial

Los atributos sensoriales constituyen los estimulos sobre los cuales
se emitira un resultado de la calidad de los alimentos a través de un
mecanismo de percepcion sensorial, por esta razén deben de realizarse de

manera precisa. (Duarte, 2017, p. 31)

Es uno de los indicadores mas importantes en la calidad total de un
alimento. El indicador que mas valora el consumidor a la hora de comprar es
el sensorial. Por esta razon los métodos sensoriales representan

herramientas indispensables para su control (Duarte, 2017, p. 12).

4.2.17. Analisis bromatoldgico

El andlisis bromatoldgico de los alimentos inicia su operacion como
ciencia en los siglos XIX y XX, siendo considerada a partir de entonces un
complemento indispensable para el estudio alimenticio, identificando todo
tipo de alteraciones y fraudes con el fin de reglamentar un control sanitario
estricto y complejo.

El conocimiento de términos propios de la bromatologia en relacion a
los alimentos esta la adulteracion, falsificacion, alteracion, contaminacion y
por ende aspectos como alimentos perecederos, completos, incompletos,
carentes, infecciosos y con mayor riesgo para la salud publica. (Quispe,
2014, p. 2128)
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Andlisis bromatolégico aplicado en el cake a base de suero de

leche

Para la determinacion del contenido del producto, se aplico la
Normativa Sanitaria (MINSA) Ministerio de Salud (Peru), como la entidad

encargada de formular las Normas Técnicas Peruanas.

La Normativa aplicada “1020-2010/MINSA”. Tiene como objetivo
establecer las caracteristicas de calidad sanitaria e inocuidad que deben
cumplir los productos en panaderias, galleterias y pastelerias para ser
considerados aptos para el consumo humano. Con respecto al analisis
bromatoldgico se realizd para determinar, acidez exp Ac Lactico, azlcares
totales, carbohidratos, cenizas, Grasa, humedad, proteinas y sodio en 100g
de muestra (Garcia Pérez, Ugarte Ubilluz, Solis Vasquez, & Cruz Sanchez,
2011, p. 9).

4.2.18. Analisis microbioldgico

La microbiolégico es un pardmetro de gestion de riesgos que indica la
aceptabilidad del alimento o el funcionamiento ya sea del proceso o del
sistema de control de inocuidad de los alimentos, después de conocer los
resultados del muestreo y analisis para la deteccidbn de microorganismos,
sus toxinas / metabolitos 0 marcadores asociados con su patogenicidad, u

otras caracteristicas en un punto especifico de la cadena alimentaria.

El establecimiento de un criterio microbioldgico deberia estar basado
en la informacion cientifica y el analisis, ademas de seguir un enfoque
estructurado y transparente. ElI  analisis microbiolégico deberia ser
apropiado para proteger la salud del consumidor y también para asegurar

practicas equitativas en el comercio de los alimentos (Cabrera, 2013, p. 7).
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Analisis microbioldgico aplicado en el cake a base de suero de leche

Para la determinacion de la calidad microbioldgica del producto, se
aplico la Normativa “1020-2010/MINSA”, encargada de establecer los
principios generales de higiene que deben cumplir los establecimientos
donde se elaboran y/o expenden productos de planificacion, galleteria y
pasteleria. El analisis microbiolégico evalia contaje de E.Coli ufc/g y
salmonella spp/25g (Garcia Pérez et al., 2011, p. 9).
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4.2.19. Federacién Deportiva del Guayas

Historia

El 25 de Julio de 1922 se marca un hito historico para el deporte
nacional, pues durante la sesion realizada en uno de los salones de la
Asociacion de Empleados, en la ciudad de Guayaquil, se fund6 la
Federacion Deportiva del Guayas.

Su primer presidente fue Guillermo Roca Bolofia, quien junto a un
dinamico grupo de jovenes, creyeron que era el momento de dar un giro a la
actividad deportiva, formando la Institucion albiceleste que en sus inicios se

llamo Federacion Deportiva de Guayaquil.

La Federacion Deportiva del Guayas, a través de la historia, ha
extendido el deporte como una actividad grande y es una de las
instituciones de mayores pergaminos y credibilidad, que en lo individual

coadyuva a la formacion de los nifios y jévenes de la provincia y de la Patria.

Hemos acercado el deporte a la comunidad, y desarrollado convenios
con diferentes instituciones para ampliar la cobertura de escenarios
deportivos y, por ende, el acceso a nifios y jovenes de todos los sectores de
la ciudad al aprendizaje y a la practica del deporte, como actividad Iudica y
como disciplina, propiamente dicha.
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Concienciamos en la importante de la practica de un deporte y de
desarrollar actividad fisica, para mejorar la calidad de vida. Hacemos
hincapié en la importancia que reviste vestir el uniforme de la Federacion
Deportiva del Guayas: un honor y un reconocimiento al esfuerzo realizado,
pero también la claridad de saber el compromiso y la responsabilidad que
esto implica y hacerlo con altura, dejando todo en la cancha, mas alla de los

resultados finales (Federacion Deportiva del Guayas, 2018).

Mision

Somos la institucion fundadora y pionera en la formacion deportiva
amateur y la actividad fisica del pais, que lidera, administra, fomenta y
desarrolla el deporte en la provincia, para mejorar la calidad de vida de la

comunidad. (Federacién Deportiva del Guayas, 2018)

Visién

Ser la primera potencia deportiva del pais y referente nacional de
modelo de administracion deportiva y de gestion por resultados cuya
prioridad es la formacion integral del deportista, propendiendo al Buen Vivir.

(Federacion Deportiva del Guayas, 2018)

Valores Institucionales

e Respeto

e Honestidad y Transparencia
« Disciplina

o Perseverancia

e Solidaridad y Trabajo en Equipo

(Federacion Deportiva del Guayas, 2018)

35



4.3. Marco Conceptual

Aceptabilidad: Condicién de un producto que lo hace ser aceptable, por un
individuo o por una poblacién determinada, en funcién de sus propiedades

organolépticas. (Moya & Angulo, 2001, p. 6)

Alimento: Cualquier cosa que, cuando entra al cuerpo, sirve para nutrir,
construir y reparar los tejidos, suministrar energia o regular los procesos del
organismo. Ademas de su funcioén nutricional, el alimento es apreciado por
su sabor y por su efecto de saciedad, asi como por los diversos significados
que le adjudican (emocional, social, religioso, cultural, etc.) individuos,

grupos o razas (Lagua & Claudio, 2007, p. 11).

Alimento, Fortificado: Segun la define la FAO/OMS, la fortificacion de los
alimentos consiste en agregarles uno o mas nutrientes esenciales, ya sea
que éstos normalmente los contengan o no, con el propdsito de prevenir o
corregir deficiencias comprobadas de uno o mas nutrientes en la poblacién o
grupos de poblacién especifica. La fortificaciéon de alimentos constituye un
enfoque de salud publica para aumentar la ingesta de un nutriente en una

poblacion blanco (Lagua & Claudio, 2007, p. 14).

Alimentos, Anélisis: Determinacion cuantitativa o cualitativa de los
componentes de los alimentos mediante diferentes técnicas. El método
general de analisis de alimentos implica la determinacion inmediata de agua,
nitrogeno (proteina), extracto de éter (grasa), ceniza e hidratos de carbono
(por diferencia). Los componentes especificos de minerales y vitaminas se
determinan mediante métodos diferentes (Lagua & Claudio, 2007, p. 12).

Calcio (Ca): Un constituyente mineral importante del cuerpo que
constituye hasta 15 a 2% del peso corporal. De esta cantidad
99% esta presente en los huesos y dientes; el restante 1%
se encuentra en los tejidos blandos y liquidos corporales y
sirve para varias funciones no relacionadas con la estructura
0sea (Lagua & Claudio, 2007, p. 40).
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Colina: Nutriente  esencial importante para la integridad
estructural de las membranas celulares, el metabolismo del
metilo, la neurotransmision colinérgica, el transporte y metabolismo
de lipidos y colesterol. La colina acelera la sintesis y
liberacibn de acetilcolina, un neurotransmisor importante involucrado
en el almacenamiento de la memoria, el control muscular y

otras funciones (Lagua & Claudio, 2007, p. 59).

Crecimiento, factor: Cualquier factor, como minerales, vitaminas
u hormonas que favorecen el crecimiento de un organismo.
(Lagua & Claudio, 2007, p. 66)

Dieta, normal: Dieta que suministra todos los requerimientos
nutritivos de una persona normal, sana, con la consideracion
previa de la edad, sexo, actividad y necesidades fisioldgicas. Contiene
suficientes calorias para energia, proteina adecuada para crecimiento y
minerales, vitaminas y agua suficientes para el funcionamiento adecuado
del cuerpo (Lagua & Claudio, 2007, p. 89).

Proteinas, dieta normal: Una racibn de ©proteinas de 0.8 a
1.0 g/kg de peso corporal para adultos o alrededor de
50 a 60 g/dia para adultos. (Lagua & Claudio, 2007, p. 243)

Proteinas, mezclas de alimentos: Productos formulados especialmente
para proporcionar fuentes de proteinas de bajo costo en
regiones del mundo, donde las fuentes de proteinas animales
son caras 0 escasas. Se formulan con verduras locales, como
legumbres, nueces, cereales y hojas y pueden tener leche en
polvo descremada, vitaminas y minerales (Lagua & Claudio, 2007, p.
241).

Lactoalbumina: Una de las proteinas de la leche; las otras
son caseina y lactoglobulina. Es idéntica a la albumina sérica

y no se precipita facilmente con los acidos.
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La cuajada, suave y floculada es facil de digerir, a diferencia de la
cuajada dura y de grumos grandes de la caseina (Lagua &
Claudio, 2007, p. 172).

Macronutrientes: Nutrientes presentes en el cuerpo en
cantidades relativamente grandes 'y que  constituyen  cerca
del 0.005% del peso corporal (50 partes por millon [ppm]) o
més. Los hidratos de carbono, las proteinas, las grasas,
el agua y los minerales principales son  macronutrientes.
Constituyen la masa de la dieta, suministran la energia y los
nutrientes esenciales para el crecimiento y el desarrollo, el
mantenimiento y la reparacion de los tejidos y la regulacion
de los procesos corporales (Lagua & Claudio, 2007, p. 180).

Micronutrientes: Nutrientes presentes  en el organismo en
cantidades menores 0.005% del peso corporal (50 ppm), por
ejemplo, todas las vitaminas y los oligoelementos minerales.
Son esenciales para la funcion celular y, por tanto, para la
supervivencia. (Lagua & Claudio, 2007, p. 188)

Requerimiento: En relacibn con los nutrientes, cantidad que
apenas evitard el desarrollo de wuna enfermedad por deficiencia
0 sus signos y sintomas, a diferencia de una racién, en la cual la
cantidad del nutrimento tiene un margen de  seguridad.
(Lagua & Claudio, 2007, p. 255)

Suero, leche, proteina: Subproducto de la produccion de queso, contiene
lactoglobulina beta, rica en aminoacidos de cadena ramificada (branched-
chain amino acids, BCAA) y cisteina. Los componentes de la proteina del
suero de la leche que estimulan el sistema inmunolégico incluyen

inmunoglobulinas, lisozimas y lactoferrina (Lagua & Claudio, 2007, p. 270).
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4.4. Marco Legal

COSNTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR

Titulo Il
Derechos
CAPITULO SEGUNDO
Derechos del buen vivir
SECCION PRIMERA

Agua y Alimentacion

Art. 13.- Las personas Yy colectividades tienen derecho al acceso seguro y
permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente
producidos a nivel local y en correspondencia con sus diversas identidades y
tradiciones culturales. ElI Estado ecuatoriano promovera la soberania

alimentaria
El Estado ecuatoriano promovera la soberania alimentaria.

SECCION CUARTA

Cultura y ciencia

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la
practica del deporte y al tiempo libre.
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SECCION SEPTIMA
Salud

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacion, la educacién, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social,

los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir.

El Estado garantizara este derecho mediante politicas econdmicas, sociales,
culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin
exclusién a programas, acciones y servicios de promocion y atencioén integral
de salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestacion de los servicios de
salud se regird por los principios de equidad, universalidad, solidaridad,
interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y bioética, con
enfoque de género y generacional (CONSTITUCION DE LA REPUBLICA
DEL ECUADOR, 2008).
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5. FORMULACION DE LA HIPOTEISS

El snack nutricional posee un alto valor nutritivo a base de suero de
leche que posee un alto grado de aceptabilidad a los deportistas de lucha

libre.
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6. IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE VARIABLES

6.1. Variables

e Edad
e Género
e Aceptabilidad

e Recordatorio 24 horas
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6.2 Operacionalizaciéon de las variables

Tabla 7. Operacionalizacién de las variables

Variable

Edad

Género

Aceptabilidad

Estimacion de la
ingesta por
recordatorio de 24

horas

Indicador

Va en rango

desde los 12 a

18 afos de
edad.

Analiza el

género de los

indivudos

Nivel de
aceptabilidad
del snack

Estima la
ingesta de

alimentos

Operacionalidad

Tiempo transcurrido a
partir del nacimiento

de un ser vivo.

Condicién organica
gue divide una
especie en masculino

y femenino.

Caracteristicas que
hacen que algo sea
aceptable.

Recolecta
informacion respecto
a los alimentos y
bebidas consumidos

el dia anterior.

Valor final

Masculino

Femenino

Odié
No me gusté
Indiferente
Me gusté
Me encanto
Desayuno
Colacion
Almuerzo
Colacion

Merienda

Tipo de

variable
Cuantitativa
Numeérica
Continua
Cualitativa

Ordinaria

nominal

Cualitativa

Ordinal

Cuantitativa

numérica

Nota: Operacionalizacién de las variables. Fuente (Herndndez Sampieri, Fernandez Collado, &
Baptista Lucio, 2010). Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018.
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7. METODLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1 Localizacion y temporalizaciéon

El proyecto de investigacion se realiz6 en el laboratorio de
bromatologia de la UCSG y en la Federacion Deportiva del Guayas de la

Ciudad de Guayaquil, en los meses de Mayo — Septiembre del afio 2018.

7.2Justificacion de la eleccién del disefio

El actual proyecto presenta un disefio transversal con alcance
exploratorio, ya que consiste en la utilizacion de suero de leche y la

produccion de un snack nutricional dirigido a deportistas.

El enfoque es de tipo cualitativo y cuantitativo, donde ya formulado y
elaborado el snack a base de suero de leche, se realizé la recoleccion de
informacion sobre la aceptabilidad del producto en base a caracteristicas
organolépticas tales como (sabor, olor, textura y apariencia). Asi también se
cuantifico la ingesta de proteinas del deportista mediante la estimacién de
ingesta del recordatorio de 24 horas tales como (Desayuno, colacion,
almuerzo, colacion y merienda) y recoleccion de datos antropométricos
como (Talla y peso). Seguidamente se realizd la obtencién de resultados

mediante la recoleccion de informacion para una correcta evaluacion.

Consiguiendo asi, la cuantificacion de la ingesta proteica y la
aprobacion organoléptica del snack por parte de los deportistas
adolescentes, analizado en los campos microbiolégicos y bromatologicos
mediante un laboratorio certificado (Laboratorio Avve) para determinar el

valor nutritivo del producto.
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7.3 Poblacién y muestra

La poblacién seleccionada para el desarrollo de la investigacion
cientifica durante los meses Mayo-Septiembre del 2018, estuvo conformada
por hombres y mujeres adolescentes de 12 a 18 afos de edad, de la
categoria Lucha Libre que asisten a la Federacion Deportiva del Guayas de
la Ciudad de Guayaquil del afio 2018. La muestra estuvo conformada por 30
deportistas adolecentes de sexo masculino y femenino que cumplieron los

criterios de inclusion.

7.3.1 Criterios de inclusién

e Mujeres y hombres adolescentes de la categoria Lucha Libre de 12 a 18

anos de edad.

e Mujeres y hombres adolescentes que asisten a la Federacion Deportiva
del Guayas de la Ciudad de Guayaquil, de la categoria Lucha Libre del
afio 2018.

7.3.2 Criterios de exclusion

e Deportistas de la categoria menor de Lucha Libre de 8 a 11 afios de edad.

e Deportistas que no decidieron participar en el estudio.
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7.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

7.4.1 Técnicas

Andlisis bromatolégico

El analisis bromatoldgico establece la calidad y el valor nutricional de

los alimentos.

La normativa aplicada para la determinacion del contenido del
producto fueron, acidez exp Ac Léactico (NTE INEN-ISO 7305), azlcares
totales por inversion (MMQ-108), carbohidratos por diferencia (céalculo),
cenizas (AOAC 20TH 935.39B), grasa (AOAC 20TH 935.38), humedad
(AOAC 20TH 935.39A), proteinas (AOAC 20TH 935.39), sodio (MMQ-AAS-
22).

Andlisis microbioldgico

El analisis microbiolégico indica la inocuidad de los alimentos y la
deteccion de microorganismos. Se realiz6 andlisis de contaje de E.Coli
(MME MO03 AOAC 20TH 991.14), y salmonella (deteccibn molecular AOAC
031208).

Encuestas

Realizacion de Andlisis sensoriales y recordatorio de 24 horas para

la recoleccion de datos.
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7.4.2 Instrumentos

Prueba de nivel de agrado Hedonicas (escala de 5 puntos)

Las pruebas de aceptacion también se conocen como de nivel de
agrado (hedodnicas). Se emplean para determinar el grado de aceptacion de
un producto por parte de los consumidores y segun su tipo permite medir
cuanto agrada o desagrada. El objetivo es determinar las diferencias en
cuanto al gusto, en una escala con cinco caras que representan las
calificaciones (odié, no me gusto, indiferente, me gustd, y me encanto)
(Ramirez Navas, 2012, pp. 90-91).

Microsoft Excel 2013

Software que permite realizar tareas contables y financieras por sus

funciones desarrolladas para crear y trabajar con hojas de calculo.

Microsoft Publisher 2013

Microsoft Publisher, es un programa que permite preparar con mucha
facilidad trabajos como tripticos, tarjetas, rétulos, hojas informativas, entre
otros.
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Ecuacion Harris-Benedict y factor de actividad fisica de la OMS

La determinacion del gasto energético basal (GEB) usa como
variables (género, edad, peso y talla). Considerando la actividad fisica y el
estado de salud de una persona, es muy importante para ajustar el célculo
de la necesidad nutricional para cada individuo. (Blasco Redondo, 2015, p.
243)

Formula de Harris & Benedict

Hombres: 66,47+ (13,75 x peso) + (5 x altura) — (6,75x edad).
Mujeres: 655,9 + (9,56 x peso) + (1,85 x altura) — (4,7 x edad).
. (Giannini, 2012, p. 8)

Una vez calculado el metabolismo basal (MB) se debe calcular el
gasto energético total (GET) donde se aplica al metabolismo basal un factor
de actividad fisica, obteniendo como resultado las calorias totales del dia

para un determinado individuo.

Se aplicé, Factor de actividad fisica de clasificacion Intensa de 1,9
(Mujeres) y 2,1 (Hombres). (Giannini, 2012, p. 10)

Estimacion de ingesta de alimentos por recordatorio de 24

horas

La técnica de Recordatorio de 24 Horas es una técnica que recolecta
datos de ingesta reciente, de este modo la precision de los datos
recolectados depende de la memoria de corto plazo. Consiste en recolectar
informacion lo mas detallada posible respecto a los alimentos y bebidas
consumidos el dia anterior (tipo, cantidad, modo de preparacion, etc.)
(Ferrari, 2013, p. 21)
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MATERIALES

Materiales usados para la realizacion del snack

Batidora, licuadora, bol de aluminio, dispensador para molde, moldes de

teflon.

Materiales usados (laboratorio de bromatologia)
Balanza analitica: marca (ohaus), capacidad 4,1 kg, procedencia México.
Horno: marca (memmert), procedencia Alemania.

Ollas: marca (umco), procedencia Ecuador.

Materiales usados (antropometria)

Tallimetro mecénico con balanza mecéanica: marca (Breckmell), procedencia
China.

Materiales usados (educacién nutricional)

Triptico.

Alimentos para la ensefianza de elaboracion de platos saludables.
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8. PRESENTACION DE RESULTADOS

8.1Anélisis e Interpretacion de Resultados

Figura 2. Aceptabilidad: Textura del Snack

Aceptabilidad Textura

HQOdie
= No me gusto
m Indiferente

m Me encanto

Federacion Deportiva del Guayas.
Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.

Analisis e interpretacion: La informacion de la figura 2 muestra
que el 43% de los participantes sefialaron la opciéon “ME
GUSTO”, el 37% “ME ENCANTO” y el 20% “INDIFERENTE”. Se
puede observar que ninguno de los participantes sefalo las

opciones “ODIE” y “NO ME GUSTO”.
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Figura 3. Aceptabilidad: Sabor del Snack.

Aceptabilidad Sabor

m Odie

m Mo me gusto

M Indiferente

M Me encanto

Fuente: Federacion Deportiva del Guayas.
Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.

Analisis e interpretacion: La informacion de la figura 3
muestra que el 56% de los participantes sefialaron la opcién “ME
GUSTO’, el 27% “ME ENCANTOQ’, el 17% “INDIFERENTE”. Se
puede observar que ninguno de los participantes sefalo las
opciones “ODIE” y “NO ME GUSTO”.
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Figura 4. Aceptabilidad: Apariencia del Snack.

Aceptabilidad Apariencia

m Odie
m No me gusto

B Indiferente

Me gusto

m Me encanto

Fuente: Federacion Deportiva del Guayas.

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.

Anadlisis e interpretacién: La informacién de la figura 4
muestra que el 47% de los participantes sefialaron la opcion
“ME ENCANTO’, el 43% “ME GUSTO”, el 10%
‘INDIFERENTE”. Se puede observar que ninguno de los
participantes sefialo las opciones “ODIE” y “NO ME GUSTO”.
Se puede observar que ninguno de los participantes sefialo las

opciones “ODIE” y “NO ME GUSTO”.
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Figura 5. Aceptabilidad: Olor del Snack.

Aceptabilidad Olor

H Odie
= No me gusto
H Indiferente

H Me encanto

Federacion Deportiva del Guayas.
Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.

Andlisis e interpretacion: La informacion de la figura 5 muestra
que el 43% de los participantes sefialaron la opcion “ME
GUSTO”, el 40% “ME ENCANTO”, el 17% “INDIFERENTE”. Se
puede observar que ninguno de los participantes sefalo las

opciones “ODIE” y “NO ME GUSTO”.

53



Figura 6. Porcentaje de consumo de proteinas por género

Consumo de Proteinas por Sexo

40,00

35,00 Masculino; 33,60

30,00 - Femenino; 29,09

2500 ——

2000 ——

1500 ——

10,00 ——

500 ———

Femenino; 46% asculino; 54%

0,00 .

Femenino Masculino

Fuente: Federacion deportiva del Guayas.
Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.

Andlisis e interpretacion: Informaciéon de la figura 6. Muestra que el
consumo promedio de proteinas esperado para el género femenino es del
29,09 que equivale al 46%, mientras que para el sexo masculino es del

33,60 que representa el 54% de la muestra.
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Figura 7. Porcentaje de consumo de proteinas por edades.

Consumo de Proteinas por Edades

45,00 41,50 —
40,00
35,00
30,00 +—

2500
20,00 Valor Observado

34,97
20,27 30,10 29,87

33,25

23,50

1500
10,00 —

500 — — — — — — :
’ 15% 13% 16% 11% 14% 13% 19%
0,00 T T T T T T 1

12 13 14 15 16 17 18

Porcentaje

Fuente: Federacion Deportiva del Guayas.
Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.

Andlisis e interpretaciéon: Informacion de la figura 7. Muestra que los
deportistas en edad de 12 afios el valor observado de consumo promedio de
proteinas es de 33,25 gramos que representa el 15% de la muestra, para los
deportistas en edad de 13 afios es de 29,27 gramos que representa el 13%
de la muestra, para los deportistas en edad de 14 afios es de 34,97 gramos
que representa el 16% de la muestra, para los deportistas en edad de 15
afios es de 23,50 gramos que representa el 11%, para los deportistas en
edad de 16 afios es de 30,10 gramos que representa el 14%, para los
deportistas en edad de 17 afios es de 29,87 que representa el 13% y para
los deportistas en edad de 18 afios es de 41,50 gramos que representa el

19% de la muestra.
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Figura 8. Porcentaje consumo de proteinas valor observado vs valor

esperado por edades.

Consumo de Proteinas valor observado vs
valor esperado por edades
140,00 132,97
120,00 —
101,07
96,98 95,63 94,78 ’ 94137
100,00 90,10 —
80,00 —
60,00 —
41,50
34,97 |
40,00 33725 79,7 30,10 29,87
23,50
0,00
12 13 14 15 16 17 18
® Promedio de VALOR OBSERVADO Promedio de VALOR ESPERADO

Fuente: Federacion Deportiva del Guayas.
Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.

Andlisis e interpretacion: Informacién de la figura 8. Muestra que los
niveles de consumo de proteinas observado por edad es menor que el

consumo de proteinas esperado.
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8.2 Resultados del anélisis estadistico de la poblacion de estudio.

Tabla 8. Resultados del analisis estadistico de la poblacidén de estudio

EDAD Género KILOCALORIAS oo OBaREoR % ADECUACION
12 F 2172 81,4 44,6 54,79%
12 M 2.404 90,1 225 24,97%
12 M 2.375 89,6 40,8 45,54%
12 M 2.648 99,3 25,1 25,28%
13 F 2.355 88,3 31,3 35,45%
13 F 2.792 104,7 27,2 25,98%
13 F 2.376 89,1 235 26,37%
13 M 2.848 106,8 19 17,79%
13 M 2.505 93,9 37,3 39,72%
13 M 2.643 99,1 37,3 37,64%
14 F 2.375 89 45,4 51,01%
14 F 2.566 96,2 33,6 34,93%
14 M 2.359 88,4 24,1 27,26%
14 M 2.435 91,3 21,1 23,11%
14 M 2.727 102,2 45 44,03%
14 M 2.846 106,7 40,6 38,05%
15 F 2517 94,3 15,2 16,12%
15 F 2.467 92,5 26,9 29,08%
15 F 2.579 96,7 28,7 29,68%
15 F 2577 96,5 13 13,47%
15 M 2.506 93,9 33,7 35,89%
16 F 2.796 104,8 30,2 28,82%
17 M 2.782 104,3 33 31,64%
18 M 3.765 141,1 42,2 29,91%
18 M 3.396 127,3 43,4 34,00%
18 M 3.481 1305 38,9 29,81%
16 F 2.899 108,7 183 16,84%
17 F 2.383 89,3 20,2 22,62%
17 F 2.387 89,5 36,4 40,67%
16 F 2.392 89,7 41,8 46,60%

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.
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Andlisis e Interpretacion: En la tabla 9. Se muestra a los deportistas por
edad, por tipo de sexo, los consumos de kilocalorias, los consumos de
proteinas observadas, los consumos de proteinas esperados y el porcentaje
de adecuacion que es el resultado del valor observado dividido por el valor

esperado.
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8.3 Resultados del analisis bromatologico del snack nutricional a

base de suero de leche

Tabla 9. Resultados del analisis bromatologico

Parametros Unidad Resultado
Acidéz exp Ac Lactico g/100g 0,26
Azlcares totales por g/100g 17,67
inversion
Carbohidratos por g/100g 36,76
diferencia
Cenizas g/100g 1,37
Grasa g/100g 16
Humedad g/100g 37,84
Proteinas g/100g 7,82
Sodio mg/100g 182,49

Nota: Resultados del analisis bromatoldgico. Fuente (laboratorio Avve, 2018).

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018.
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8.4 Resultados del analisis microbioldgico del snack nutricional a

base de suero de leche

Tabla 10. Resultados del andlisis microbioldgico

Parametros Unidad Resultado
Contaje de E.Coli ufc/g <1lx10M
Salmonella spp/25g No detectado

Nota: Resultados del analisis microbiolégico. Fuente (laboratorio Avve, 2018).

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018.
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8.5 Informacion Nutricional

Tabla 11. Informacién Nutricional

SPORT PROTEIN

Informacién Nutnaond
Tamaho de la poxcidnc
Energia(calorias) / 113 ket

Gramospor Porcion % Vakr Diario”
Carbohidmios olles 139 a5
Proteina 3q 5%
Grasa total 6g 10%
Fibra aimentana 6g 25%

*Los porcentajes de valores diarios (VD)
estan basados en una dieta de 8400KJ
(2000 calorias)
Nota: El rotulado del snack se establece a partir de la normativa INEN 1334-2.

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018. Adaptado de laboratorio
AVVE.
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8.5.1 Logo del producto

F ==y ¥ |

> =) ‘I)‘TL .

Elaborado por Ponce katherin & Arce Andrea, 2018.
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9 DISCUSION

Los resultados obtenidos en el presente trabajo no concuerdan con
los autores (banach, Clark & lamsal, 2018) del marco referencial, presenta
un contenido en barras con concentrado de proteina lactea de un 30% por
cada 100 gr de proteinas, que equivale a 30gr de proteinas. En la
elaboracion de barras energéticas mediante el concentrado de proteina
lactea se lo emplea por el secado, pulverizacion y la evaporacion para
formar el polvo lacteo, teniendo un nivel mas elevado por la presencia de
suplementacién proteica, lo que da como resultado un alto contenido de
proteinas y minerales. En comparacion con nuestro estudio se realizd
andlisis Fisico — quimicos para determinar el valor nutritivo y asi cuantificar
el contenido de proteinas del snack nutricional a base de suero de leche alto
en proteinas, obteniendo como resultado 7.82 gr de proteinas por cada
100gr de producto, aportando asi un alto contenido de proteinas para el
consumo en deportistas, elaborado mediante suero de leche que se obtiene
durante la coagulacion de la leche en el proceso de elaboracion del queso

siendo asi también de bajo costo.
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10 CONCLUSIONES

Mediante la realizacion de las pruebas sensoriales, se determiné el
grado de aceptabilidad del producto en cuanto a sus caracteristicas
organolépticas, utilizando como instrumento la prueba de nivel de agrado

Hedonicas dirigido a los deportistas.

Asi también se realizo el analisis fisico-quimico para poder determinar
el valor nutricional del producto mediante la elaboraciéon de la tabla
nutricional, obteniendo en 35¢g del peso total del snack un aporte energético
de 113 kcal, 13g de carbohidratos totales, 3g de proteinas y 6g de grasa
total, asi mismo se realizO el analisis microbiolégico obtenido como
parametros en contaje de E.Coli < 1 x 10”1 ufc/g y Salmonella no detectado
spp/25g, determinando asi el cumplimiento de los requisitos de la Normativa
1020-2010/MINSA.

Se evalud el estado nutricional en deportistas adolescentes de 12 a
18 afios de edad utilizando como instrumento la estimacion de ingesta de
alimentos por recordatorio de 24 horas para cuantificar la ingesta de
proteinas del deportista. Evaluando el consumo de proteinas valor
observado vs el valor esperado, obteniendo como resultado que los niveles
de consumo de proteinas observado es menor que el consumo de proteinas
esperado. Asi también se evalu6 el consumo de proteinas por género,
masculino y femenino donde prevalece que consumen mayor proteina los
del género masculino con un 54%. Asi mismo se evalué el consumo de
proteinas por edades de 12 a 18 afios, obteniendo como resultado que

consumen mayor proteina los deportistas de 18 afios de edad con un 19%.

Se realizé educacion nutricional dirigida a los deportistas, con la
finalidad de incentivar y fortalecer buenas costumbres alimentarias, que sea
equilibrada en macronutrientes mediante proporciones adecuadas y sin
excesos. Asi mismo dar a conocer la importancia de la hidratacion antes,

durante y después del ejercicio.
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11 RECOMENDACIONES

Mediante el anadlisis de los resultados y conclusiones del proyecto de

investigacion se logré establecer las siguientes recomendaciones:

e Educar a los deportistas sobre la importancia de una alimentacion
completa, equilibrada, suficiente y adecuada, dando a conocer los
beneficios de una dieta nutritiva e hidratacion y a su vez proporcionar
alternativas saludables de alimentacion.

e Dar a conocer la importancia del consumo de las 5 comidas en
porciones adecuadas y sin excesos, promoviendo el consumo de
alimentos de origen vegetal como cereales y granos por su alto valor
nutritivo, también de origen animal como carnicos y lacteos por su alto
nivel proteico.

e Elaborar una mayor cantidad de productos donde se incluya en sus
ingredientes el suero de leche y harina de quinua, ya que es fuente de
proteina y facil digestibilidad.

e Proponer el consumo de un snhack nutritivo alto en proteinas como
una colacion durante las actividades diarias o durante el
entrenamiento.
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12 PROPUESTA DE INTERVENCION

e Educacion nutricional didactica a los deportistas

cComo deben ser
las Cantidades?

Tna alimentacién variada significa gue
hay que preparar comidas con diferentes
tipos de alimentos todos los dias en la
@sa o en el colegio. Cuando se habla de
equilibrada significa gue en los memis
preparados, se encuentran el contenido
de los nutrientes que &l cusrpo necesita
para realizar sus fundones vitales,

Hidratacidn

Elapguaregulala texnperatna corporal,
evita 1a deshidratacidn, =l estrefiimiento
¥ otros problemas gastrointestinales,
elirning toxdnas ¥ evita laacdez
estoenacal, se recomienda beber 10
vasos durante el dia. Exdsten algunos exrrores <omo suprimir
alpuna comida, sepuir dietas demmasiado
restrictivas, eliminar totalmente de
nuestros memis determinados grupos de
alirnentos.

P de la

;Cudles son los ‘buenos hdbitos' a
caunplir?

Pamela Porce M.z
rea Arce A.

- Realizar 4 o § cornidasal
dia poco abundantes ¥
nopicar entre hoaras

- Cuanta mayor variedad de . Favorecer 1ha correcta

alitn entadidn
- Acdivard el memboliznno
- Mejorard el rendimiento fisico

alimentos coOnpomMpEa ta eornida,
mayor pgarantda de gue la
alimentacidn 25 equilibrada.
- Es importants desmyunar todos
los dias ¥ de la forma mds £l plzta pere mmer seludeble
completa posible,

- Para comner 5 weces 3l dim es 25, _
impresdndible oorner alge a
media mafiana ¥ algs  de 50-
merienda, e

- Es recomendable gue en nuestro

25+

plate temga proteinas, hidratos
de @mrbonmo, futas e introducr
alitmentos ricos e fibra
[rerduras mdas, cereales
inteprales ¥ lepumbres.)

- Es fundamental manten erse
hidrmatados bebiendoapna.

Ereslo gire cormes. [ Qué ie

gustaria ser-julie Murpi )y

Si desaynnas "hien', e centiras
"maejor'” Aymdara a:
- Plejorar =l renditmienta
intelesnal
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-i.a mitad del plato debe temer verduras. .
Tna marta parte del plato debe contemner
mrne opesmade o huevo [proteinas].

-Hay gue temer en menta gue 52 debe
comsuImir mas pesado gue @rme ¥ un dia
a 1a semana lepumbres, parbanzos habas o
lemtejas.

-0ba marta parte del plato debe contener
pasta, arror o palEtas [hidwates de
m@rhona] Procura el epir producto:

intemales,

-%e recommienda el comsmurmo de prasas de
origen wepetal como aceite de oliva,



e Plan Nutricional:

Snack nutricional como colacion.

Situacién actual de consumo de proteinas en los deportistas

Consumo de Proteinas - Situacion Actual

Promedio
Edades | Desayuno | Colacion | Almuerzo | Colacion | Cena | Consumo de
Proteinas
12 16,63 0,00 9,98 0,00 6,65 33,25
13 14,63 0,00 8,78 0,00 5,85 29,27
14 17,48 0,00 10,49 0,00 6,99 34,97
15 11,75 0,00 7,05 0,00 4,70 23,50
16 15,05 0,00 9,03 0,00 6,02 30,10
17 14,93 0,00 8,96 0,00 5,97 29,87
18 20,75 0,00 12,45 0,00 8,30 41,50
Plan Nutricional para Deportistas
Colacion Colacion
Cake Cake Consumo de
Edades | Desayuno . . Almuerzo .. Cena | Proteinas
Nutricional Nutricional Estimado
(35 gr) (35 gr)
12 39,58 5,47 21,56 5,47 18,02 90,10
13 43,02 5,47 23,62 5,47 19,40 96,98
14 42,34 5,47 23,22 5,47 19,13 95,63
15 41,92 5,47 22,96 5,47 18,96 94,78
16 42,32 8,21 22,11 8,21 20,21 101,07
17 38,97 8,21 20,10 8,21 18,87 94,37
18 58,27 8,21 31,68 8,21 26,59 132,97
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FINALIDAD

Contribuir a  proteger ka salud de los consumidores disponiends los requisitos
sanitanios que deben cumpli los productes de panificacidn, galletera v pastelera
v % establacimientos que los fabrican, elaboran y expenden.

OBJETIVOS

a) Establecer los principios generales de higiene que deben cumplic los
astablecimientos donde se elaboran yfo expenden praductos de panificacin,
galetena y pasteleda.

bl Establecer los coracterstico:s de calidod zanilaio @ nocuidad que deben
cumplir los productos elaborades en panaderias, galleterias v pastelerias para
ser considerados aptos para el consums humana.

AMBITO DE APLICACION

Lo presente nofma sonifana es de aplicacidén a nivel nacional y comprende a
todos los establacimientos donde se fabrcan, elaboran, v expenden productes de
panificacion, galleleria y pasteleda.

BASE LEGAL Y TECNICA
4.1. Base legal
= ey N® 26842, Lay General de Salud.
= ey MU 29571, Chdigo de proteccion v defensa del consumidor

= Dacreto Legisalive N® 1082 que aprueba la Ley de Inocuidad de |os
Alimenios

= Decreto Supremo N° 034-2008-AG que aprueba & Reglomento de la Ley
de Inocuidad de los Alimentos.

= Decreto Supremo N° 012-2004-54, que aprueba el Reglamento de la Ley
M® 28314, Ley que dispone la fartificacién de haninas con micronuinentas.

= Dacrete Suprema N° 003-2005-54, que aprueba el Reglamento de la Ley
N* 27932, Loy que prohibe el uso de la sustancia quimica bromato de
polasic en ko elaboracidn del pan y otros productos alimenticios
destinados al consumao humana,

= Decreto Supremo 007-78-5A que aprueba el Reglamento sobre Vigilancia
y Contral Sanitano de Alimentos y Bebidas.

= Resolucidn Ministedal N? 449-2008/MINSA que aprueba la Morma Sanifana
para la aplicacion del Sistema HACCP en la fabdcacién de alimentos v
bexbacias.

= Resolucidn Ministeral N 481-2007/MINSA, que aprueba la Guia Técnica
para el Andlisis Microbiolbgico de Superficies en contacto con Alimentos
y Bebidas.

= Resolucidn Ministerial N® 591-2008/MINSA que aprueba la Momrma sanifana
gue establece ot criterios microbioldgicos de colidod sanitaria e
irocuidad para los aimeanics v bebidas de consuma humana,

= Resolecidn Ministedal N® 363-2005/MINSA que aprueba la Moma Sanifara
para al funcionamianto de restaurantes v servicios afinas,
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4.2. Base bécnica

* Programa Conjunta FADYOMS sobre Normas Alimentaios. Comisidn del
Codex Alimentaius. Higiene de los Alimentos. Textos Bdsicos. 37 edicidn
FACHOMS 2003,

s Mormee Téenicos Peruancs: NTP 2040011981 GALLETAS Requisitas: NTP
206.002.1981 BIZCOCHOS. Reqguzitos; WP 204.004.1%88, PAN DE MOLDE.
Pan blanco v pan integral v sus productos fostados; NIP 2060181984
OBLEAS. Requisitos.

5. DISPOSICIONES GEMERALES

5.1

Definiciones operativas

Para fines de la presente noma sonitario w2 oplican las siguientes
definicionas:

Adifivo alimentario: Cuclguier sustancia que nomalmenta no e consume
como aimento ni se vsa nomalmeante como ingrediente caracterstico del
alirerto, tenga o no valar autitive v cuya adicidn infencional al alimenta
con un fin tecnoldgice [incuso  organcképlico) en la fabvicacidn,
elaboracidn,  preparacidn,  tratamiento, envasade, empaguelamiento,
frargporte o conservacidn de ese alimento, resulte, o es de prever que
resulte [drecta o indirectamente) en gue esta autancia o e dervodos
pasen a ser un componenta de tales almentos o ofecten a las
caractersticas de dstos. El térming no comprande o confaminantas ni las
sustancios anadidoz: a los alimentos para mantener o mejorer la calidad
nutricional, ni el clorure de sodio,

Autoridad sanitaria compelente: E: el Ministerno de Sclud a fravés de la
Direccidn General de Saluvd Ambiental (DIGESA) en el nivel nacional; el
Gobiemo Regional a tfravés de la Direccidn Regional de Salud o la gque haga
sus veces en el nivel regional; y el Gobiemo Local o fravés de o

Municipalidad, en el nivel local.

Buenas Pracficas de Manufactura o Manipulacién (BPM): Conjunto de
medides oplicoda: a ko eleboracidn v expendio de productos de
panificacién, galetera vy postelerdo, destinodos a asegurar s colidad
sanitada e inocuicdad. Los programas se formulan en farma escnita para su
aplicacin, seguimients v evaluacion.

Calidad sanitaria: E: e conjunte de requiitos microbioldgicos v fRco-
quirmicos que debe reunir un alimento, que indican que no estd allerado
[ndicadores de alteracidn) vy gue ha sido manipulads con higiene
[ndicodores de higiena) para ser consderodo apto pora & consumo
human.

Coadyuvante de elaboracién: Sustancia o matera, excluidos aparatos y
utensilies, gque Pe @ conume coma ingradienta alimanticio por s msmea, ¥
que se amphkea intencionodamente en lo elaborocién de materas primas,
alirmentos @ sus ingredentes, para legrar alguna finalidad  tecnaldgica
durante el fratamients o ko elaboracién, pudiendo dor lugar G la presencia
no intencionada, paro inevitable, de mesiduc: o denvados en el pradocto
fircal.

Codex Alimentarivs: Bl Codex Afmenfaius es una coleccidn de normas
alimentarias y textos afines toles como cddigo: de practicas, drectrices vy
ofras recomendaciones aceplados intfemacionamente v presentados de
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mado uniforme. El objeto de estas normos aimentanas v texdes afines es
prateger la salud del consumidor v asegurar la aplicacidn de practicas
equitalives en @l comercio de los aimentos. El abjeto de su publicacidn es
gue sirva de guia vy fomenta la eloboracibn v el edablecimients de
definiciones vy requidtos aplicables a los alimentos pora faciliter su
amnonizacidn vy, de esta forma, faciitar, igualmente, el comercio
intermacional. La Comisién del Codex Almenfarius fue creada en 1943 por g
Organizacian de los Naciones Unidas para la Agriculiuia v la Alimentacion
[FAQ) v o Orgonizacidn Mundial de la Salud [OMS), pora desarallor esta
coleccion de nomas aimentaias v textos afines bajo el Programa Conjunto
FAOFOMS de Nommas Alimentarias,

Contaminacién cruzada: Es la transferencia de contaminantes, en formea
directa o indirecta, desde una fuente de confaminacidn a un aimento. Es
directa cuando hay contacte dal aiments con la fuente confaminante, v es
indirecta cuands la fransferencia @ do a fravés dal contecto del aimanto
con vehicula: o vectore: contominado: como superficies vivas (manos),
inerfes (utensilios, equipos, elc.), expaticidn al medio ambiente, insactos y
ofros vecionss, antra olras.

DIGESA: Dreccidn Genaral de Salud Ambiantal del Mingteno de Saled.
DIRESA: Direccidn Regional de Salud.
DISA: Direccidn de Salud.

Fabrica de productos de panificacion, galleteria y  pastelera:
Establecimienta donde se fransformaon industdalmente materias primos pard
la abtencidn de producto: de panificacidn, galleterda v pasteleda, cuva vida
Ul permite w comercializocion por pedodos superioras a las 48 hores. Los
productos estan wjetos a Regisiro Sanitaro v s expenden envasados en

origen.

Forfificocidn de lo harina: Es ko adicidn de micronutrieantes en la harna de

frigo confame a la legislacidn vigente, con &l propdsito de pravenir o reducir
una deficiencia nuticional,

Inocuidad de los alimentos: La garantio de que los aimenios no causardn
dafo al consumidor cuando se preparen yfo consuman de acuerdo con el
W0 o que se destinan. Se mlaciona principalments con la presencia de
peligros sgnificativos coma |os microorganismas patbgenos.

Panaderia: Establecimiento donde e elaboran productes de panificacian,
galleteria ylo posteleda, de espendio directo al plblico desde el propio
local y para consumo dentro de las 48 horas. Los productos no requieren de
Registra Sanitario.

Peligro: Cualguier agente de noturaleza bioldgica, quimica o ftica prasenta
en el aimento, o bien la condicidn en gue dste sa halla, que pueds causar
un efecto adverss para la saled.

Principio PEPS: Sislema de rotacidn que e aplica a los alimentos en
dimacenamiento respelando el principio de ufiizor los olimentes que han
ingresads primero a almacdn, considerando las fechat de vencimiento.
[“Primere en entrar, Prirmere en sali”)

Productos de panificacién: Comprenden fodo fipo de panes con y §n
fermentacidn, homeadas v no homeades, fales como panes de labranza,
pane: de molde, panas integrales, panes aspaciales, enire ofios.
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5.3.

Productos de galleteria: Comprends toda fipo de galletas, con y 8n rellena.

Productos de pastelera: Comprence productos tales como, pastelas dulces
y walados, rellencs v sin rellencs, tortos, empanadas, laras y similanes.

Programa de Higiene y Saneamiento (PH3): Conjunto ce procedimientos de
limpieza v desinfeccidn, aplcodos a ingtalocionas, ambienies, eguipos,
utensilios, sopedicles, con el propdsdto de elminos Hero, esiduos de
alireritas, suciedad, grasa, ofras materas objetables ot como reducr
congderahlemants la carga microbiana y peligros, que impliguen fesgo de
contaminacion para kos alimentas; incluye contar con las medidas para un
comecto sanesamiento bdsico y para la prevencidn y control de vectons. Los
pragramics s formulon en forma escrita para su aplicacidn, seguimienta ¥
evaluacian,

Rastreabilidad /rastres de les productos: E: la capacidad para establecer
desplazamiento que ha seguido un dlimento a fravés de una o varas efapas
especificadss de w produccon, tarsformocidn vy disiibucion. [Codex
Alimentanius CAC/GL 60-2008)

Vigilancia sanitaria: Conjunto de aclividade: de observacidn, evaluacidn y
medicion de pardmetros de confrol, que realiza o outoidad santana
competente sobre los condiciones sanitanas de elaboracidn, distibucidn y
axpendo de producios de panadeda v pasteleia en proteceidn de la salud
de los consumidons.

De los principios generales de higiene

Lot establecimientos para asegurar la calidad sanitana @ inccuidad de los
productos, deben complir con 108 principios emencioles de higiena, que
comprenden:

¢ Lot Buenas Practicas de Manufactura (BPM) oplicadas en fodo el
process productive hasta el espendio, incluyends los reguisitos
sanifanios de los manipuladares, y

¢ Los Progromas de Higene vy Soneamiento  (PHS) aplicado: ol
estoblecimients en general, o log locales, equipos,  ulersilios y
supericies,

Lt ponaderas v pastelenas estdn obligadat o cumplr v documentar la
aplicacion de ot BPM y de los PHS dispuestos en la presente noma sanitarnia,
y realizar contoles para s vedficocidn por lo menos coda & meses. La
dplicacidn de los programad seran supenvisados por la autordad sanitana
competenta en |3 inspeccidn sanitania.,

Del funcionamiento de los establecimientos

E funcionamiento de lot panaderias y pastelenias se sujetard al complimiento
de lo pretente noma sonifara con el propdsite de asegurar que esios
productas de consumo masivo, se expendan con calidad sanitaria y secn
inocues para la poblacidn,
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DISPOSICIONES FINALES

Primera.- Las Municipalidades, en cumplimienta de a prasente noma sanitara del
Ministerio de Salud, establecerdn los disposiciones que sean necesanas pora su

mplementacin.

Segunda.- Lo DIGESA propondrd ko actuaizocidn de las Fichas de evaluacidn
sonifaria de los onexos de la presente noma sanifaia, cuando lo considere
FECESaMG.

Tercerd.- La ficha da Evaluacion Sanitara s constituye @n un Acta del proceso de
nspaccion sanifaria, la misma que deberd ser frmada per la Autordad sanitaria
representada por @l inspector sonforo que redliza o inspeccion, por él
reprasentants de la empesa v el responsable del control de colidad u ofro
designado por la empresa. Lo negaliva por parte de los representantes o
designados por la empresa para la firma del Acta na invalida la misma.

Cuara.- Log critenos microbioldgicos del numeral 8.1.3."Criterios microbiologicos”
Iiteral b) “Productos de panificacion, galetera y pastelera” de la presente Noma
sanitaria, modifican les criterios microbioldgicos comespondientes al Grupa VIl
“Productos de Panaderia, Pastelena y Galleterda” de la NTS N° 071-MINSA/DIGESA
V01, "Norma Sonitoria que establace los critedos microbiolégicos de colidad
sanifaria @ inocuidad pora los alimentos v bebidas de consume humang”
aprobada mediante Reslucion Minhenial N® 591-2008/MINSA.

Quinta.- La presenta noma sanitana entrard én vigencia ol dia sguenta de s
publicacion en el diano oficial, salvo las diposiciones establacidas en el numeral
“6.2.2. Instalociones y eshuctura fsica” v en el numeral “6.3. Ambientes”, que
anhiordn én vigencia a ks 180 dias v 90 dies respectivamenta de su publcacidn,
con @ propdsito de faciitar o lot ponadenas, goletedas v posteleras su
mplementacin.
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1. OBJETO

1.1 Esta norma establece los requisitos minimos que debe cumplir el retutado nutrcional de los elimentos
procesados, envesados y empaguetados.

Z ALGANCE

2.1 Esta norma se aphca a todo alimenio procesado, envasado v empagquetado que se ofrece como tal
para la venia directa al consumidor, comprends sobo ka declaracidn de nutrientes y no oblga a deciarar |3
informicidn nutricional complementaria.

3. DEFINICIONES

3.1 Para efectos de la presents noma se aplican las definiclones contempladas en la NTE IMEM 133441
y las sigulentes:

3.1.1 Ackdos grasos polinsaturados. Son los dcidos grasos con doble enlace interumpido cis-cs de
metdeni.

3.2 Acidos grasos trans {ver noda 1), Se define como &cidos grasos trans a todos kos ksdmencs
geomitricos de Acidos grasos mono insaturados y poll insatwados que poseen en la configuracin
frans dobles enlaces carbond-carbong no conjugados.

3.1.3 Adicidn, ennguecimiento o fortificacidn. Es el efecto de afadir o agregar wno o varios nutrientes
a un producto alimenticio para fines nuiricionales de |a poblacidn, segin kas regulacones vigentes.

3.1.4 Almenfe sdicionsdo, enriguecide o forfifcsdo. Comprende e abmento netural, procesado o
artificlal &l que se le ha agregedo emnodcdos conalderados esenclles, vitamings, sales minerales,
4cidos grasos Indispensables o obras sustancias nubntivas, en forma pura o como componentes de

alglin ofro ingrediente con el propdsito de:
&) aumentar |a proporcidn de loa componentes propios. ya existentes en el aimento, o

b} agregar nuevos valores susentes en & alimento en su forma natural.

3.1.5 Alfmento modificade. Es el producio gue ha sido privedo parcialmente de algunos de sus
componentes o reforzado en cualquiera de los elementos constiutvos del producto.

3.1.6 Azdcares. Se entiende todos los monosacaridos y disacéridos presentes en un alimento.

347 Declarscidn nutricionsl. Es la enumeracidn normalizada del contenido de nutrientes de un
alimentd.

3.1.8 Declaraciin de propiedsdes nutricionsles. Es cualguier representacdn gue afirme, suglers o

impligue que un product posee propedades nutriclonales parbculares, especalmente, pero no stio,
en relacidn con su valor energético y contenido de proteinas, grasas y carbohidratos, asi coma con su
cortenido de vitaminas y minerales. No constituiran declaracn de propiedades nutricionales:

NOTA 1. Los Miembros del Codex podrian, para ios propbsitos del etiquetads rafricional, revisar 1 inclusion de Acidos
Grasos Trans (AGTs)en la definickn de AGTS, 5 se hicieran dsponibies nuevos datos cientifioos.

{Confinia)

DESCRIPTORES: Procdiucins alimenlicics, rofulado nuiricional

A= 11-Mz

81




NTEINEN 133-2 2011-D8

a) la mencién de sustancias en la ksta de ingredientes;
b} la mencién de nutrientes como parte obligatona ded etiquetado rutricional;

¢} la declaracidn cuantiativa o cuaMEtiva de algunos nutientes o ingredientes en la etqueta, sl lo
exige la legislacion naconal.

3.1.8 Efiquefsdo neincionsl Es toda diescripcidn destinada a informar &l consumidor sobre las
propledades nutricionales de un slments que comprende: 18 declaracidn de nutrientes y 1a informacisn
nufricional complementana.

3110 Fibra dletética. Son bos polimeros de hidratos de carbong (ver nots 2) con tres o mas unidades
monoméricas, que no son hidrolizados por k&S enzimas enddgenas del intestino dedgado humano y
que perienecan a les categorias siguentes:

a) polimenss de carbohidratos comestibles que se encuentran naturalmenie en los almentos en la
forma en Qe B8 COMSUMEn,

b} polimenss de carbohedratos obtenidos de materia prima alimentana por medios fisicos, enziméaticos
0 guimicos, y que se haye demostrado que tienen un efecto fisioddgico beneficioen para la salud
medante pruebas clentificas generalments seeptadas aportadas a lss autondades competantes;

) polimercs de carbohidratos sintébcos gue se haya demostrado gue tienen un efecio fislolbgco
beneficiosn para la saked mediante pruebas clentificas generaimente sceptadas aportedas & las
sutnridades competentes.

3441 informacidn nutriclons! complementans. Facliita la comprenssdn del consumidor del valor
natritive del alimento y e ayuda & interpretar la declaracion sobre el nutnente. Hay vanas maneras de
presentar dicha informacidn que pueden utilizarse en las etiquetas de los alimentos.

3442 Mutremes. Es toda sustancla guimica consumida normalmente como componente de un
alimento que: proporcions energis, o &3 necesana para el crecimiento, desamollo y mantenimiento de
Ia salud y la wida, o cuya carencia produce camblos guimecos v fisloldgicos caracterisbeos.

3113 Porcidn o tamaflo de e porcidn. Es e cantidad de abmento consumido por costumbre y por
ocasidn, |8 cual puede ser expresada en una medida comin casera apropiada de acuerdo al alimenta,
ejemplo: taza, wozo, cuchara, ete.

3144 \Valor diano recomendede VOR Se lo utliza como sindnimo de Valor de Referencia
Wormalizado VRN, Doss Diana Recomendada DOR, Ingesta Diarla Recomendada 1DR. ingesta Diaria
Admisible 104

4. DISPOSICIONES GENERALES
4.1 La finalidad del ratulado nutncional es para:

4.1.1 Facliitar & corsumidor informecion sobee os alimentos pars gue pusda elegir con discamimiento.
La informacidn que se taciis tendréd por objeto suminstrar a ks consumidones. un perfil adecusdi de los
nutrientes comtenidos en el alimento y gue s considera son de imponancla nutricional. Dicha informacidn
no debe hecer creer al consumidor gue Se conoce exactamente |a cantidad gue cada persona debe
comer para mantener |a salud, sino mas blen debe dar & conocer las canbidades de nutrentes que
coniiens &l producto.

MNOTA 2 La fibma diefédica, o es de origen vegetal, puede indluir fracciones de lignina yu Otros compuesios cuando estan
Eochdos a los polEacande en la pansd celdar vegetal v ol Ges cOMpPUESsios & han oantificado mediante & méodo de
araisis gravimeTico de la AJAC para & andlisis de o fEva diesicac e fracciones de lignina y kS OF0S COMpUEsios
{imccdones projeinicas, compuesios fendlicos, ceras, saponinas, fialos, cutina, fosierokes, eio | indmamente “asocados™ a
los polisacaridos wegelales, suelen exdraerse oon los polisacdeidos segdn & méiodo ADAC 991 43 Esies suslancas quedan
incluidas en ka definicidn de fibra por cuanio estan elecivamente asociadas con @ fraccion polisacanda u oligosacindica de la
fibra. Sin embarga, no pueden ser definidas como fbra detética = se exraen o induso s se reinfoducen en un aimenio que
contiene polsacardas no digeribles. Al combinarse con polsscandas, estas susianciss asociadas pusden aporiar slecins
bereficiosas complemeniarics (pendiente de la adopoitn de L secoin sobee s mélodas de andlisls y muestea)
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4.1.2 Proparcionar un medio eficaz para indicar en &l ritulo datcs sobre &l contenido de numentes del
alimento.

4.1.3 Estimular la aplicacitn de principios nuircionales sidos en la preparacién de alimentos, en
benefici de |3 salud publica.

4.1.4 Aseguar que e rotuledo nuiriclonal no describa un producto, ni presente informacitn sobre el
mismo, que s2a de Eigin modo falsa, equivoca, engafiosa o carents de signfficado en cualoguier

respecio.

4.1.5 Velar porque no e hagan decaracionss de propedades nutricionales sin un notulado rutncional
reglamentado.

4.2 Los alimentos preenvasados no deben describirse nl presentarse con una etgueta o etiquetado
en una forma gue sea falsa. equivoca o engafiose, o suscephible de crear en modo alguno ung
impresidn emdnea respecto de su neturaleza en ningdn Especio; o que s= emgpleen palabras,
Bustraciones u otras representaciones gréficas que se refieran a (o sugieran, diecta o indirectamente
a propledades medicinales, terapéubicas, curalivas o especiales) cualquier ofro product con el gue el
products de que se trate pueda confundirse, ni en una forma tal que pueds inducir &l comprador o al
consumidor & supaner que el alimento se relaciona en forma alguna con guel otrg producio.

5. REQUISITOS
5.1 Mutrientes gue han de declararse

511 Latabla a continuacadn presents los nutnentes de declaracsén obligataria asl como los vakores
de Valor Diario Recomendada (VDR). En el caso que antecedenies sanitarios y técnicos hagan
convenients introducir modficaciones 2 los VDR, |8 autoridad sanderia competente propondrd bos
cambels necesaros. El nombre de ceda nutnente debe aparecer en una columna seguido
inmediatamente por k3 cantidad en peso del nutriente usando *g° para gramos o “mg” para miligramos,
“ug° para microgramas.

TABLA 1. Mutrientes de declaracién obligatoria y Valor Diario Recomendado (VDR)

Hiftes mayores de

Hutrienies a declararse Unidad 4 afios y adultos
Valar energéticn, energia {calarias) [X] B3aD
kial 2000
Grasa iotal ] G5
Aridas grases saturadas o] 20
Colesterol g an
Sodin ) 2400
Carbohidraios folales a aon
Profeina g 1]

§.1.2 A mas de o3 nutnentes de declaracion oblgatona, en aquelios productos cuyo contenido total
de grasa s=a igual o mayor 0,5 g por 100 g (sdlidos) o 100 mi {liquidos), deben declararse ademas de
la grasa otal, lss cantdades de dckdos grasos saturados, y Acios grasos rans, en gramaos.

5.1.3 La cantidad de cualquier ofro nutnenie acerca ded cual se haga una declaracidn de propledades
nutricionales y saludables.

5.1.4 Cuando s haga una declaracidn de propiedades con respecio @ la canbidad o el tipo de
carbohedrains, debe incluirse la cantidad total de anicares, puede indicarse tambien ka3 cantidades de
simidén wu otrofs) consttuyente(s) de carbohidratols). Cusndo se hage una deciaracion de
propledades respecto al contenido de fibra dietética, debe declararse |a cantidad de dicha fibra.

(Contimia)
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§.1.5 Cuando se haga wna declaracsdn de propedades con respects & 3 canfidad o el ipo de doidos
grasos o la cantidad de colesterol, debe declararse las canfidedes de scidos. &cidos grasos mono
insaturados, dcsdos grasos poll mseturados y cides grasos trans.

516 Ademds de la declarscadn obigatona indicade en 5.1.1 pueden declararse viteminas y los
minerales con ameglo a kos siguentes critenos:

a) Deben declararse solamants (8 vitaminas y ks minerales para Ios que 58 han establecido ingestas
recomendadas yio que & Ministenc de Salud haya establecido como nutrickonalmente importantes.

b} Cuando s2 aplique 1a declaracion de nutrientes. no deben declararse s vitamings y los mineraies
que s2 hallan presentes en canfidedes menores del 5 por clenfo del valor de referencla de
nutriemtes (VOR) por 100 g, @ por 100 mi, o por porckén indicada en ks etiqueta.

¢} Mo se requiere |a declaracidn adiconal sobre vitamings o minerales sl éstas son permitidas como
parte de un producty estandanzads que se wEa como ngrediente en otro producto alimentcio: por
elemplo, taming, rivoflaving y niacina en haring fortificads, que 8 su vez e useda como Ingrediente
o companente de ofros alimentos.

d} THHPDIII- Se requiere |a geclaracion de vitaminas y minerales adicionales sl éstas son Incluides en
un alimenio unicaments por necessdad tecnoldgica. En tal caso las vitaminas ¥ minerales se
Incluyen, bncamente, en la declaracan de ingredentes, sin hacer referencia & eflas en la efiqueta
nutricsonal.

5.2 Calculo de nuirlentes.

5.2.1 Céicuwo de energla. La cantidad de energla gue ha de declararse debe celcularss utilizando kg
slgulentes factores de conversidn;

Carbohldratos 17TkJ - & kcadp
Protednas 1Tk - 4 kcallp
(Grasag ITkJ - Skcalp

Alcohiol {etancl) 29k) - 7 kcallg
Acidos orgénicos 13 kJ - 3kcallg

§.2.2 Célcule de profeings. La cantidad de profeinas que ha de indicarse, debe calcularse ulilzando la
fisrrmuda siguients:

Prateina = contenido fotal de nitrdgeno Kjeidahd = §,25

& no ser que 32 dé un factor diferente en |a norma ded Codex o en &l método de andisls dal Codex
para dicho alimento.

5.3 Presentacion del contenldo en nuirienies

§.3.1 La declaracion del contenido de nutnentes debe hacerse en forma numénca. No obstante, no se
exchuird el uso de otras formas de presentacidn,

5.3.2 La informacidn sobre el valor enerpético debe expresarse en kJ y keal por 100 g o por 100 cm’
{ml}. o por porcitn, sl se indica &l ndmero de porciones que contene &l envase.

§.3.3 La informacin sobre la cantided de proteinas, carbohedratos y grases que contiensn bos
alimentos debe expresarse en g por 100 g o por 100 em® {ml) o por porcion, =i se declara &l ndmero
de porciones que contiens & envase.

5.3.4 La Informaciin numeérica sobre wiaminas y minerales debe expresarse en unidsdes del satema
miétrico yio en porcentaje del valor de referencia de nutrientes por 100 g o por 100 cm? {mi) o por
porcitn, siempre y cuando se declare el nimero de porcones contenidas en el envase.

§.3.5 En el etiquetado, deben utiiizarse los sigwentes valores de referencla de nutnentes para una
dieta de 8380 kJ (2000 keal).

{Contiria)
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Valor de referancia
Hutrianies do declsracion voluntaria Linildad N¥DR
Folacina g 00
Acidn parfndsricn mg 10
yitamina & 1] 800
Witamina Ba g 2.0
Vitamina Byg i 1
Vitamina g ED
Yitamina O Ul -]
vitamina E mg 20
Vitamina K g &0
Tlamira ] 1.4
Ribodavina [ 1.E
Niacina mg 1B
Eiptina o] 300
Calki mg BO0
Cobre ma 20
Cromo: ] 120
Fislom ] 1 DO
Hissrro o] 14
Marganeso g 2.0
Magnesio ] 300
Maolibdeno [T 75
Potasio ma 3 500
Slenio i it}
Yodo g 150
2inc mg 15
Fiba Q 5
1 Para la declaracion de p-carobeno |provitaming A) se debe hear el te facior de o o 1 pg rnetingl = & pg B-
CarTienc
A fin de fomar en ouenia fuluncs. progresos dentificos, futuras recomendaciones de L FADUDMS, de oinos experios y demds
Imlommacitn pertinente, | isia de ruirentes y la lsta de valores de relerencia de nuinenies debe mankenerse en revision. Los
pardmeirns para los ousles CODEX no establecs VOR se joma de referencia |a tabla VDR de 21 CFR 104. FDA

8.3.6 La presencia de carbohidratos deponibles debe declararse en la efiqueta como “carbohidratos .
Cuando se declaren los lipos de carbohedratos, tal declaracdn debe seguir inmedistamente a la
declaraciin del contenido tofal de carbohidratos de la forma Sigulente:

“carbohidraios, .., del cusl, anicares, ..g°. Fodrd seguir " ..g donde "x” representa el nombre
especifico de cuskquier otro constiuyente de carbohidratos.

5.3.7 Cuando &l alimento comenga més de 3 g de grasa total o se declaren |3 cantidad yio el tipo de
4ridos grasos, esta declaracin debe seguir inmedistamente a la declaracion del contenido total de

rasas y debe usarse & formato siguiente:

Contenido total de grasa

Acdos grasos saturados
dckdos grasos — frans

de las cuales dckdos grasos mono insafurados
dcdos grasos poll nsaturados

O D RO pO fO

538 Lamanera de reporiar kos dabos son los que 8 continuacion se indican:

{Contimia)
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Mustrignbs

Valores

Daban reportarse:
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% 300 i < 5 Cal)
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PP n i i (YO0 “Eie
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T L R T

Ervirjya tir Srikis safur st |Cilorin
O S e i e |
(ki wnlana)
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W TR O 0 b [0 |

w JMI W [+ o0 Cal) W craTea i o4 1.9 {10 G |
[FES T el 1 o s i OO0 "R
Vit i mihor i3 LET
=35 TarTe e ST (T SRS @ L uresed
Uit i rvempomiduraca, v ol 1] il s i GOS0 "L
ot o s CET i i el oo S
1] EET] T e SYaTe i GRS @ i urded
i T [ < (1§ i SR i e S0 “C
=34 i STl de 0o g
=34 T o ST i Ol i b e
Cisiriiba e i 4o | [P WA i et (e L
3 ] sl o e e i i 5 ey
w5 EG AT i S0 e ol @ b oresed
Biads « & dg o i e S0 "L
5- 144 g i e il chi S i)
> 14 ey a6 neaTaniis da 10 mg
Pt il | s S AT SO0 Eae
[LLE R S TR T PR 3- 1480 g i S Tl i S g
L -'mﬂ s el i 10 g
o st Ay Ml ol 1] il s i GOS0 "L
LRI sl et e YT i L ST
L] T e SYaTe i GRS @ i urded
Filati it w1 | Pl SnSTih A S0 Cae
| s wslinlana ) =ig PP wo i i T it LN ST
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o e ‘L L ) LRI il oo e YT i L YT
=g TR () STATHE P SN i b e s
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[ EE A T T ol 1] il s i GOS0 "L
[ sl 1 o sk i “ri i i L E
ERT RO e STamiee i CRecand @l unded
Pristaing w1 | Pl SnSTih A S0 Cae
=ig PP wo i i T it LN ST
=1 T O ST i S i b s
Wikasind A
ik ©
38
Hissi
ik y S Vol % - 10% VIR
W - 0%

HOTA 1 410K = 1 Cail = 1 kil

5.3.8.1 52 debe reportar la energia en kJ en ndmeros enteros sproximando al inmediato supenar o

inferior segun 523 & caso.

539 Lainformacin debe expresarse en g por 100 g o por 100 em” (mi) o por porcidn, y esta debe
aparecer inmediatamante después ded titulo “Infermacian Nutrickonal”. Esta declaracian debe inclulr log

siguientes elementos:

a) Tamaflo de la porcadn, (ver anexo A para tamafo de porcadn sugerida).

b) Porciones por envase como &l NUMens de porciones por envase. Esta declaraciin no es requerida
DArE envases que conbenen porciones indismduales.

¢} Los siguientas smndnimos pusden utizarse:

{Continda)
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FPalabraffrasa Sindnimo Palabratrass Sindnimo
Valor Diano Recomendado VIR Carbohidraios dsponibies  |Hidrlos de Garbang
Ingesta Diaria Recomendada IOR disponibles
‘alor Diaria wo Erergia, Calonias Contenido energéticn,
‘Valor Nulncional Recomendado WHR walor enemietiog
Dosis Diana Recomendada ooR Tiamina Witamira Bi 0 Vit Bi
Grasa fotal Acides. grasos  Intales, Rivallavina Wiamira By o ViL By
ipidos mtales
Grasa monorsaturada Acidos grasos Vilamina By |Findicoina, Fridiol
mancinsaturdas Piridcmaming o i, By
Grasa polreaturada Acidos grasos Vitamina Clanooctalamina
polirsaturados Cobalamira o Vil. By
Arida oo Folacina Vitamina © Acido ascorbico
Folafto Fiora almentana Fibra diehttica
Wik By Fibra digtana
kcal Calorias
calonas

d) Las siguientes abrewiaciones pueden ser usadas en ka etigueta nutricional:

Falabraifrase Abravlacion
Tamafio de | porcidn Forcin
Poncionss. por ermss Porciones
Calorias de ks grasa Cal. Grasa
Grasa sabwrada Grasa sai
Grasa Trars Trans
Carbohidrance iotales Carh. Total
Fira detética Flbra
Colesteral Colest
Cucharada cda
Cucharadita adia
Jamas g
kilograme kg

milifra mi

Litre: (W]

Tam e

5.4 Adicion y fortificacion

541 Para declarar que & producio es “adicionado con vitaminas, minerales o fibra dietética”, debe
contener en la cantidad de referencia normalments consumida (parcian), minimo el 10% hasta < 20% del
‘alor Diario recomendado (WVOR) del nubrente, para el grupo de edad al que va dingido.

5.4.2 Para declarar que & producto es “forfificedo con vitaminas, minerales yio fibra dietstica” debe
contener en la cantidad de referencia normalmente consumida (porcidn) del 20% hasta 50 % del Valor
diario recomendado (VDR del nuiriente, para el grupo de edad &l que va dirigido.

54.3 Se exclyen de esios porcentaes las vitamings, minerales y fira distética que se encuentran
presentes en forma natural en el alimento.

5.4.4 L3 adicsdn o fortficackin se la puede hacer por razones de salud plblica (debe contar con la
autorzacidn del Ministerio de Salud) o para satisfacer las neceaidades del mercado.

5.5 Tolerancias y cumplimients

551 Los valores gue higuren en ka declaracion de nutnentes deben ser valones medios poOnoeratos
derivados de los datos especificamente obtenidos de anallsis de productos que son representativos
ded producto que ha de ser ebiguetado.

5.5.2 Los sigulentes tipos de nuinenie y las tolerancias permitidas para cada uno son;

{Continda)
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a) Nutrientes adicionados Intencionalmente 3 los abmentos y aplica para los sigulentes nufrientes:
Vitaminas, minerales. protedna, fibra dietaria o potesio. B contersdo del nutriente debe cumplir
minimao con e 100% de lo declarado en etiqueta.

b) Mutrientes presentss naturaimente (intrinsecos) y aplca para los siguientes nuirientes: Vitaminas,
minerales, profeing, carbohsdratos totsles, fibra dietaria. obros carbohidratos, grass poliinsaturada o
grasa moncdnzaturada o potasio. El comtenido del nutriente debe cumplic minima con el 0% de lo
declarado en etiguets,

c) Pera el caso de los siguientes nutrientes: Valor energético, ezicar, grasa total, grasa saturada,
colestersl o sodio, & contenido del nufriente en & producto no debe exceder en 20% de lo
declarado en etiqueta.

56 Excepciones de rotulado nutricional

561 Aguelos productos abmenticios gue contenen cantidades nsignificarts de todos los nutrientes
obdgatonos estén exentos de los requenmientos del etquetado nutricional.

862 Una cantidad nsignificante es definida como aquella cantidad que permite |a declaracion de
“cero’, excepto para los velores de carbohidratos toteles. fiora alimentaria y proteing para los cuales
una cantidad insignificante es *mends de un grama’

5.6.2.1 Los aimentos que cumplen con |os requenmientos Para esta exCapcidn Incluyen:

- café en grano, café fostedo y molido, café soluble instantineo;

- hojes de té y hierbas aromatcas, i y tsanas instantineas sin edulcoranies:

- vegetales y hierbas deshidratas de tipo condimeanto y especias;

- exiractos de sabores, colorantes para alimentos;

- Bpues minerales, agua purificada y kas demés aguas destinadas al consumo humana;

- vinagre;

- sab

- bebidas alcohdices;

- gmentos de producckdn primars empacados (coma: frutas v vegetakes, pollos, cames, pescada,
&tc.)

563 Los productos gue por Su naturaleza o por el temano de i8S unidades en que Se eXpendan o
suministren, no puedan llevar en el envase, o cuando o leven no puedan contener todas |os requistos
obligatonos, |o llevaran en el empaque que contenga dichas unidades.

8.6.4 En los enveses reformables, se permite colocar el siguents texto: “Para informacidn nutricanal,
Bamar & (nimeno de alencidn al consumidor )

565 Los alimentos en envases pequehios con una superficis ol pera rofulado menor & 19,4 om” que
no contengan declaracones de propedades nutricionsles, estdn exenics de las disposiciones para
robulado nutncional v deben Inclur una direccion o nimeno de teléfono que el consumidor pueds ublizar
para obtener & informacin nutricional  Todos los requisitos del robulado nuirclonsl deben estar en el
eNnvase extamo que ks contiene.

5.7 Informacién nutricional complementarla.  El uso de infarmacion nutricional complementana en
la3 etiguetas de los abmentos debe ser facultativo y no debe sustibuir sino afadirse & la declaracion de
los nuirientes, excepts para determinadas poblaciones que flenen un alto indice de analfabetiamo yio
canocimientos relativaments escasos sobre nutricion. Pare éstas podrén utlizase simbolos de grupos
de glimentos u oiras representaciones graficas o en colores; la informackn nuiricional complementaria
en k33 etiquetss debe Ir scompafada de programas educativos del consumidor pare sumentar su
capacidad de comprensidn, y lograr que se haga mayor uso de la informackin.,

5.8 Elemenios especificos de la presentacidn de ka informacion nutriconal

5.8.1 Formato. El contenido de nutientes puede ger declarado en un formato numénco tabular o
lineal

{Continda)
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14.2 Anexo 2

"L io de y por el SAE con acreditacién
N° OAE LE 1C 05-004"
Garantizames su confionsz
esEoTD) INFORME DE ENSAYOS
Fecha de Informe: 16/08/2018 Orden: 3780 | N° de Informe: 236318 [Pagina: 173 ]
ARCE ARDILA LOURDES ANDREA
GUAYACANES MZ 66 VILLA 2
0991864222 Fax: - E. Mail:
IDA‘I‘OS DE LA MUESTRA:
de Muestra: Cereales y Derivados
Nombre: SPORT PROTEIN
Productos de
Lote: o Fecha de Elab. - Fecha de Exp. -
= Normales, Papel Aluminio
Contenido Declarado: - Cantidad Recibida: =]
3 = et Forma de conservacién: Ambiente
Fecha de Recepcion: 07/08/2018 |Céd. de Laboratorio: CG-C-385-07-08-18 Muestreo: Realizado por el cliente
RESULTADOS
LISIS ICO
Fecha de Anlisis 09/08/2018 - 08/08/2018 Pagina R 38-5.10: AAS-1570/19057
Condiciones ambientales: [ ‘Temperatura: 22°C -33°C Humedad Relativa: 24% -62%
oo
Parametros Unidad Resultados **Requisitos Método de Referencia
Acidez exp Ac Lactico*” 8/100g 026 - NTE INEN-1SO 7305
Azucares Totales por
5 £/100g 17,67 - MMQ-108
Carbohidratos por diferencia** g/100g 36,76 - CALCULO
Cenizas** #2/100g 1,37 - AOAC 20TH 935398
Grasa*® 2/100g 16 - AOAC 20TH 93538
o g/100g 37,84 Max 40 AOAC 20TH 935.39A
Proteinas*™ g/100g 7.82 - AOAC 20TH 935.39
Sodio** mg/100g 182,49 - MMQ-AAS-22
Los ensayos marcados con (*) no estin incluidos en el alcance de la acreditacion del SAE
(") Este pardmetro no se encuentra dentro del alcance de acreditaci6n A2LA
segiin Norma MINSA para y de pi de v para

bizcochos y similares con y sin relleno.

E
§ REV 08/09-11

Direccién Laboratorio Matriz: Parque Industrial Califomia 1, Calle Arg. Modesto

30 Comercial 3 Local 4 AKm.11 % via a Daule.

PBX. Matriz: (5834) 2103206 . Teléfonos Panque Califoria 1: 2103017 / 2103026 ext. 235 Cel.: 0998078518
L de Parque Industrial Califomia 2, Bodega D44
Km.11 % via a Daule.

Teléfono: (5934) 2 103365 ext. 101. Tekfonos Parque Cailfornia 2: 2 103199 ext. 443

paola.a .4
lorena. vve.

www.laboratoriosavve.com
RO02-5.10 Rev.02 29/06/18 B3 Laboratorios AWVE

HH
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“"Laboratorio de ensayo acreditado por el SAE con acreditacién

N° OAE LE 1C 05-004"
Garantizamos su confionza
S INFORME DE ENSAYOS
[Fecha de Informe: 16/08/2018 | Orden: 4780 | N° de Informe: 4363-18 Ir.!n: 2/3
ANALISIS MICROBIOLOGICOS
Fecha de Anilisis 07/08/2018 Ilblv / Pagina R 37-5.10: 272/2397
Condiciones ambientales: l'l‘a-p‘m 18°C -25°C Humedad Relativa: 40% -55%
Parametros Unidad Resultados ** Requisitos Método de Referencia

Contaje de E.Coli** UFC/g *<1x10" m:3 M:20 MME M03 AOAC 20TH 991.14
|Salmonelia spp/25g No Detectado No Detectado DETECCION MOLECULAR AOAC 031208
Los ensayos marcados con (*) no estan incluidos en el alcance de la acreditacién del SAE

(*) Este pardmetro no se encuentra dentro del alcance de acreditacién A2LA

**Requisitos Microbiolégicos establecidos segiin Norma a y deF de yF RM No 1020-
2010/MINSA. P que no req ef «con o sin relleno y/o cobertura (pan, galletas, panes of b, panetén,
queques, obleas, prepizzas, otros)

** El resuitado < 1 x 10, significa que no se taje alg la

La muestra analizada CUMPLE en el de con I bl segin Norma MINSA para Fabricacién,
Elab ony dio d di de Panificacién, riay ria para y if cony sin relleno.
La muestra analizada CUMPLE en los parametros de Contaje de E.Coli y con los dos segin Norma para
Elab y deP de Planificacién, Galleteria y Pasteleria RM No 1020-2010/MINSA. Prod: que no req; 6n, con o sin
relleno y/o cobertura (pan, galletas, pai P obleas, prep otros)
Por solicitud del cliente, L AVVESA la del pi alos site en la Norma
y deP deF 6 yP RM No 1020-2010/MINSA. Prod que no req r 6n, con o sin
rellenoy/o (pan, galletas, pane: obleas, p otros), en
los Htad. y el valor de incer enlos ds
De existir p no la fue sin el valor de incer
NOTA
No se declara en el para de E.Coli, debido a que el resultado obtenido es menor al Limite de Cuantificacion del Método (L.Q => 1x10")

i REV 08/09-11

Datos de
Direccién Laboratorio Matriz: Parque Industrial Califomia 1, Calle Arg. Modesto Lugue Rivadeneira,
i %4Am11 Y via a Daule.

PBX. Matriz: (5934) 2103206 . Teléfonos Parque Calfornia 1: 2103017 /2103026 ext. 235 Cel.: 0998078518
L o Parque Industrial Califomia 2, D44

mnmma

Teléfono: (5934) 2 103365 ext. 101. Teléfonos Parque California 2: 2 103199 ext. 443

E-mail: margot.a

8888

R02-5.10 Rev.02 29/06/18
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14.3 Anexo 3

Solicitud de permiso a la Federacion Deportiva del Guayas, para
realizar el trabajo de estudio.

I\Ni (51 = @M

Nutricion - Dietética + Estética CIENCIAS MEDICAS

FCM-NDE-393-2018
Guc\)aquil. 15 de junio del 2018

Axqguitecta
Pierina Correa Delgado
Presidenta

Federacién Deportiva Del Guayas
Ciudad.~

De mis consideraciones:

Por medio de la presente y después de un cordial saludo solicito a usted la

autorizacion correspondiente para que las estudiantes Axce Arxdila Lourdes

I;”Q"“’;‘g‘o_‘ Cl: 0925474595 y Ponce Muiioz Katherin Pamela Cl: 0930272757

P— =-=“"=Am( egresadas de la Carrera de Nutricién Dietética y Estética de la Universidad
Cortificado No CTS:2014:631 Catélica de Santiago de Guayaguil realicen el proyecto de titulacién con el
tema: Formulacién de cake nutricional onn‘ protein " a base de suero de

leche para deportistas de alto rendimiento de la categoria lucha libre gue

istan a la Fed i6n Deportiva del Guayas en la ciudad de Guay 574

durante los meses de abril a .vepﬂembm del 2018") el gue constituye un

requisito fundamental para obtener el titulo de licenciadas, iniciando desde

el mes mayo del presente afio hasta el término del proceso de titulacién.

Agradeciendo de antemano la atencién prestada me despido,

/ Atentamente,

4’

Ceh
| Dix
\Ca: e, N mcxon, Dieteticag Estética
1A
Cec: Axchivo
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14.4 Anexo 4
Encuesta dirigida a deportistas adolescentes de 12 a 18 afios de edad
de la categoria Lucha Libre que asisten a la Federacion Deportiva del
Guayas de la Ciudad de Guayaquil, para determinar la aceptabilidad de
una snack a base de suero de leche.

FECHA: NOMBRES:

EDAD: GENERO:

1. Encierre la carita que mas represente lo que le parecic') el Snack en

Odie

No me gusto Indiferente TMe gusio Me encantd

S

cuanto a textura.

‘.‘

2. ’
Encierre la carita que mas represente lo que le parecio el Snack en cuanto a

sabor.

.Q‘.

Odie No me gusto Indiferente Me gusto Me encantd

=]

3. Encierre la carita que mas represente lo que le pareci() el Snack en cuanto

a la apariencia.

.‘.

Odie No me gusto Indiferente Me gusto Me encanta

S

4. Encierre la carita que mas represente lo que le parecio el Snack en cuanto

al olor.
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14.5 Anexo 5
Encuesta dirigida a deportistas adolescentes de 12 a 18 afios de edad
de la categoria lucha libre que asisten a la federacion deportiva del
guayas de la ciudad de Guayaquil, para cuantificar la ingesta de

proteinas mediante recordatorio de 24 horas.

FECHA: NOMBRES:

EDAD: GENERO:

DATOS ANTROPOMETRICOS:

PESO: GEB/AF=

TALLA:

TIEMPO DE PREPARACION
COMIDA

Desayuno

Lugar:

Hora:

Colacién

Lugar:

Hora:

Almuerzo

Lugar:

Hora:

Colacién

Lugar:

Hora:

Merienda

Lugar:

Hora:
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14.6 Anexo 6

Ingredientes de snack nutricional de suero de leche

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea,
egresadas de la carrera Nutricion Dietética y Estética de
la U.C.S.G, 2018.
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Elaboracion de snack nutricional de suero de leche

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la

carrera Nutricién Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018.
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Materiales usados para la elaboracién del snack

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera
Nutricion Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018.
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Elaboracion de snack nutricional de suero de leche

(Laboratorio de bromatologia U.C.S.G)

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera
Nutricién Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018.
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14.7 Anexo 7

Explicacion de la prueba de nivel de agrado Hedonicas y degustacion de

snack nutricional

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera
Nutricién Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018.

98



Encuesta para cuantificar la ingesta de proteinas de los deportistas

mediante recordatorio de 24 horas y toma de datos antropométricos

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera
Nutricion Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018.
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14.8 Anexo 8

Educacion Nutricional sobre “Plato saludable e hidratacion adecuada”

Elaborado por: Ponce katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera
Nutricién Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018.
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Material didactico utilizado para la educacion nutricional

Elaborado por: Ponce katherin & Arce Andrea, egresadas
de la carrera Nutricion Dietética y Estética de la U.C.S.G,
2018.
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Tenista Rafael Nadal

Consume snacks proteicos en sus actividades diarias. El tenista
Espafiol, Rafael Nadal, tiene como dieta equilibrada, alimentos proteicos,
frutas, verduras, y la incorporacion de hidratos de carbono en porciones
adecuadas, en sus actividades diarias prefiere el consumo de snacks
proteicos saludable, en vez de suplementacion proteica en polvo, siempre

consume bananas como fuente de energia alta en potasio y baja en sodio.

(Garros, 2017)
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