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RESUMEN

Las barras nutrimentales son productos especialmente disefiados
para contribuir a optimizar el rendimiento fisico de las personas. En su
composicion llevan granola, la cual se considera uno de los alimentos
mas completos que existen, ya que contiene una mezcla de compo-
nentes ricos en vitaminas, minerales y antioxidantes que aportan al
organismo los nutrimentos indispensables para su éptimo funciona-
miento. Normalmente la granola estd compuesta de avena, salvado,
cacahuate, nuez, pasas y coco, lo que le permite aportar grandes be-
neficios para la salud: brinda una gran cantidad de energia, disminu-
ye el peso, aumenta las defensas, no aporta colesterol al organismo
y sus azlcares son totalmente naturales. En el presente trabajo se
realizé un andlisis bromatoldgico general de una barrita de granola,
de la que se evaluaron tres repeticiones de la muestra, en las que se
pudo observar un bajo porcentaje de humedad (1.08%), lo cual alarga
su vida en anaquel; en cuanto al contenido caldrico, la barrita mostré
150 kcal por 30 g, que comparada con otras baritas comerciales es
menor: Nature Valley cuenta con 90 a 190 kcal (42 g}, Granvita Mordy
con 140 (35 g) y Energy up, de Marinela, con 121 (30 g). Respecto a
los carbohidratos, las barras de Nature Valley tienen entre 13 y 26 g de
carbohidratos, mientras que la barrita que se analiz6 contiene 16.8 g
de carbohidratos por porcién (30 g). En grasas, la muestra estudiada
contiene 24.5 g por 100 g que, comparada con las barras menciona-
das anteriormente, se puede observar que se encuentran en los ran-
gos comerciales, como en el caso de Granvita Mordy con 23.3 por 100
y de Energy up con 16.6 por 100 g. Para el caso de proteina (13.2%), la
barrita estudiada se encuentra en niveles mas altos, comparada con
las barras comerciales, segin se muestra a continuacion: la barrita
Granvita Mordy cuenta con 10% y Energy up, de Marinela, con 10.2.
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ABSTRACT

Nutrition bars are products specially designed to help optimize physi-
cal performance. In its composition they carry granola, which is con-
sidered one of the most complete foods, since it contains a mixture of
components which are rich in vitamins, minerals and antioxidants that
provide the body with the essential nutrients for its optimal function-
ing. Normally, granola is composed of oats, bran, peanuts, walnuts,
raisins and coconut, which allows it to bring great health benefits: it
provides a lot of energy, decreases weight, increases defenses, does
not provide cholesterol to the body and its sugars are totally natural.
In this work a general bromatological analysis of a granola bar was
carried out, of which three repetitions of the sample were evaluated,
in which a low percentage of humidity (1.08%) was observed, which
extends its shelf life; in terms of calorie content, the bar showed 150
Kcal per 30 g, which compared to other commercial baritas is lower:
Nature Valley has 90 to 190 kcal (42 g), Granvita Mordy with 140 (35
g) and Marinela’s Energy up with 121 (30 g). Regarding carbohydrates,
Nature Valley bars have between 13 and 26 g of carbohydrates, while
the bar that was analyzed contains 16.8 g of carbohydrates per serve
(30 g). In fats, the sample studied contains 24.5 g per 100 g which,
compared to the bars mentioned above, can be observed to be in the
trading ranges, as in the case of Granvita Mordy with 23.3 per 100 and
Energy up with 16.6 per 100 g. For protein (13.2%), the bar studied is
at higher levels, compared to commercial bars, as shown below: the
Granvita Mordy bar has 10% and Marinela’s Energy up, at 10.2.
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INTRODUCCION

as barras nutrimentales son productos espe-

cialmente disefiados para contribuir a opti-

mizar el rendimiento fisico y proporcionar
energia.

Trabajos recientes muestran que en la mayoria
de los productos comerciales el promedio del con-
tenido de proteinas es de tan s6lo 5.5%, y su cali-
dad proteica es pobre, en la medida que provienen
principalmente de cereales como arroz, avena, maiz
(Olivera et al., 2009). Las grasas que se utilizan se en-
cuentran lejos de las recomendaciones actuales, con
ausencia de dcidos grasos poliinsaturados y frecuen-
te presencia de grasas saturadas y aceites vegetales
hidrogenados. Estos ultimos pueden aportar, en al-
gunos casos, acidos grasos trans cuyos niveles en una
sola unidad pueden cubrir un elevado porcentaje del
maximo admisible establecido por la Organizacién
Mundial de la Salud (oms) para la dieta: 1% de la
energia total (Giacomino et al., 2011).

La granola es un alimento sumamente nutritivo,
ya que aporta al organismo una gran cantidad de car-
bohidratos, grasas, proteinas, vitaminas y minerales,
indispensables para su 6ptimo funcionamiento.

Investigaciones revelan que la combinacion le-
guminosa-cereal es indispensable al complementar
los requerimientos de proteina en la dieta (Goldberg,
2006).

La granola es uno de los alimentos mds comple-
tos que existen, ya que consta de una mezcla de com-
ponentes ricos en vitaminas, minerales y antioxidan-
tes, los cuales aportan al organismo los nutrimentos
indispensables para su funcionamiento 6ptimo. Ge-
neralmente es una combinacién de avena, salvado,
cacahuate, nuez, pasas y coco (Aubourg, 2008). De-
bido a su composicion, la granola aporta una gran
cantidad de beneficios para la salud del organismo:
su desintoxicacion, ya que le brinda mucha energia,
ayuda a la disminucién de peso, aumenta sus defen-
sas, no aporta el colesterol y sus azucares son total-
mente naturales (Medina, 2006).

Los cereales precocidos, disenados para ser con-
sumidos en el desayuno, son considerados alimentos
funcionales (Ifiarritu et al., 2001). Una barra de cerea-
les estd compuesta tipicamente de avena, trigo entero
o combinaciones de varios cereales, miel, aceite (maiz,
soya o palma), suero deslactosado y saborizantes
(Shaheen et al., 2013). Los cereales también se usan
expandidos con masas azucaradas que favorecen al
ligamento de las particulas. En general, las barras de
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entre 25 a 30 gramos de cereales proporcionan entre
110 y 154 kilocalorias (Ifarritu et al., 2001).

Durante los anos noventa, algunos fabricantes
de cereales introdujeron la granola baja en grasas,
como una alternativa a la granola tradicional, lo cual
se alinea a la tendencia contemporanea de producir
todo bajo en grasas. La granola baja en grasas tiende
a ser mas seca que la tipica, y de hecho puede ser mas
saludable.

El objetivo del presente trabajo fue obtener una
barra con mas proteina, en comparacion con las co-
merciales.

MATERIALES Y METODOS

Para la produccion de la barrita, se utilizaron los si-
guientes ingredientes basicos: miel, crema de cacahua-
te, azdcar, vainilla, avena, coco, cacahuate, arandano
chabacano y margarina. Primero se mezclaron los in-
gredientes secos, y posteriormente se adicionaron los
liquidos —derretidos previamente- como la margari-
na, vainilla, crema de cacahuate y aztcar.

La humedad se determiné por secado hasta peso
constante a 100-105° C, la grasa con el método Soxlet,
mientras que las cenizas se determinaron en mufla a
600° C hasta peso constante. Para establecer el con-
tenido de proteinas de las muestras, con el método
de Macrokjeldahl se utilizé 6.35 como factor de con-
version de nitrégeno a proteinas. Se utilizaron 2 g de
fibra cruda para determinar los carbohidratos, y el
contenido caldrico se obtuvo mediante el uso de re-
glas de tres, tomando en cuenta 9 Kcal/g para la grasa,
y 4 Kcal/g para proteina y carbohidratos, respectiva-
mente. Enseguida se sumaron las Kcal que se obtuvie-
ron de la grasa, proteina y carbohidratos y, finalmen-
te, se multiplicé por 100 el resultado. En general, las
técnicas analiticas se basaron en el AoAc (1983).

RESULTADOS Y DISCUSION

Dado que esta barrita es un producto que ya esta a la
venta en la panaderia Tres Espigas, se realiz6 un ana-
lisis con un solo tratamiento con tres repeticiones,
del que se obtuvo el siguiente resultado (Cuadro 1).
En el estudio puede observarse que la barrita
cuenta con un bajo porcentaje de humedad (1.08%),
por lo que su vida de anaquel seria mas duradera;
los datos relacionados con la proteina (13.2%) son
altos, comparados con los de las barras comerciales
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Cuadro 1. Analisis nutrimental.

Parametro Resultado
Humedad 1.08 %
Cenizas 1.53%
Grasa 24.5%
Fibra 1.30%
Proteina 13.2%
Carbohidratos 56.6%

Kilocalorias 500.32 kcal /100 g

mencionadas por Inarritu ef al. (2001), en los cuales
se muestra que una barrita Granvita Mordy cuenta
con 10 g de un 100% y Energy up, de Marinela, con
10.2 por cada 100 gramos.

En cuanto al contenido caldrico, la barrita anali-
zada cuenta con 150 Kcal por 30 g, comparada con la
barrita Nature Valley que cuenta con 90 a 190 Kcal por
una unidad de 42 g, Granvita Mordy con 140 Kcal
por barrita de 35 g y Energy up de Marinela con 121
Kcal por cada barrita de 30 gramos.

Ocasionalmente, las barras de granola tienen
muchos aztcares anadidos, lo que da como resulta-
do un alto porcentaje de carbohidratos. Las barras de
Nature Valley tienen entre 13 y 26 g de carbohidra-
tos, mientras que la que se analiz6 contiene 16.8 g de
carbohidratos por porcion de 30 gramos.

En cuanto al contenido de grasas, la muestra
analizada contiene 24.5 g en 100 g que, comparada
con las barras mencionadas anteriormente, sus re-

sultados se encuentran en los rangos comerciales, se-
gun se puede apreciar en Granvita Mordy con 23.3 g
por 100 g y en Energy up conl6.6 g por 100 gramos.

CONCLUSIONES

La barra de granola analizada se encuentra en los
rangos comerciales y, ademas, su porcentaje de con-
tenido proteico es mas alto, en comparacion al de las
barras comerciales con las que se comparo.
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