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SUMARIO

Se realizé un snack tipo nacho, afiadiéndole a los ingredientes principales linaza
molida, aceite de linaza y soya, para elevar su valor nutritivo y volverlo un producto

mas saludable y alto en proteina.

El producto se elaboré sustituyendo parte de la harina de maiz por linaza molida y
agregandole un pequefo porcentaje de aceite de linaza, también se le anadi6 soya
para aumentar el nivel de proteina, principalmente el aminoacido Lisina, en el cual,

la poblacion Guatemalteca es deficitaria.

Se realizaron tres diferentes muestras, estas fueron sometidas a un analisis
sensorial con panel cerrado, en el cual se calificaron por ocho panelistas no
entrenados, siendo las calificaciones: 1 Excelente, 2 Buena, 3 Regular, 4 Mala, 5
Muy mala. En las muestras se vari6 la cantidad de aceite de linaza, los porcentajes
fueron: para prueba A: 4%, prueba B 8% y prueba C 6%. Estos resultados fueron
sometidos a un analisis de varianza en el cual los resultados obtenidos dieron a
conocer que no hay diferencia significativa entre muestras y no hay diferencia
significativa entre panelistas. Luego se realizdé un analisis del Test Rango Multiple
de Duncan, los resultados obtenidos mostraron que la muestra mejor calificada y en
primer lugar fue la muestra A con 4% de aceite de linaza, en segundo lugar, se
encuentra la muestra B con 8% de aceite de linaza y en tercer lugar se encuentra la

muestra C con 6% de aceite de linaza.

Los resultados de los analisis proximales fueron:
Como Base seca: Agua 2.89%, M.S.T 97.41%, Proteina 46.52%

Como Alimento: Proteina 6.93%

Los resultados de los analisis microbiologicos dieron los siguientes resultados:

Analisis Resultado Limites permitidos RTCA
Recuento Coliformes Totales <3 NMP/g No presenta limites
Recuento Coliformes Fecales <3 NMP/g <3 NMP/g
é\(ijilamiento e ldentificacion de Escherichia <3 NMP/g <3 NMP/g
Recuento Staphylococcus aureus <10 UFC/g <10 UFC/g
?;)s;lzasnglento e identificacion de Salmonella Ausencia Ausencia



INTRODUCCION

En la actualidad los productos como los Snacks tipo nachos son altamente
consumidos por su versatilidad al acompafiar comidas, por ser facil de conseguir y
por su sabor y textura. Sin embargo, la mayoria de este tipo de productos son poco
nutritivos y saludables, conteniendo cantidades bastante elevadas de grasas

saturadas.

Por lo comentado anteriormente se decidid realizar un producto de este tipo, que
sea saludable, bajo en grasa, rico en fibra, elevando su valor nutritivo para el
consumidor. Por lo tanto se incluyd en la formulacion la linaza en presentaciéon de
linaza molida y aceite de linaza, que se tratan de una excelente fuente de
micronutrientes, fibra, antioxidantes, y grasas saludables, tal como el ALA o Acido
Alfa Linolénico. También se incluyd la soya, la cual se utilizd en presentacién de
bebida, para aprovechar sus aminoacidos esenciales y proteina que puede otorgar
al producto. Para mantener niveles bajos de grasas, el producto se realizé horneado
a diferencia de muchos otros tipos de estos productos que se frien. De esta manera
se consigue elevar convenientemente el valor nutricional del producto, volviéndolo

un producto saludable.



OBJETIVOS

GENERAL

Elaborar un snack tipo nacho incorporandole linaza y soya, disminuyendo sus

grasas y elevando su valor nutritivo.

ESPECIFICOS

1. Elaborar un producto de buena consistencia, sabor y olor, que pueda ser

consumido saludable para los consumidores.

2. Realizar una investigacion preliminar para desarrollar el snack.

3. Elaborar tres diferentes formulaciones de snacks, anadiéndole soya y linaza,

esta ultima en distintas concentraciones.

4. Elaborar pruebas de aceptabilidad de las preparaciones elaboradas con las

tres diferentes muestras del producto.



HIPOTESIS

Hipotesis verdadera

Es posible elaborar un snack tipo nacho, afiadiéndole linaza y soya, disminuyendo

la cantidad de grasa y volviéndolo mas saludable para el consumidor.

Hipoétesis nula

No es posible elaborar un snack tipo nacho, afadiéndole linaza y soya,

disminuyendo la cantidad de grasa y volviéndolo mas saludable para el consumidor.



LINAZA

Linaza es la semilla del lino (Linum usitatissimum), una planta muy reconocida en la
industria de los textiles pues su tallo es utilizado para confeccionar tejidos del mismo

nombre. Canada, Rusia, China e India son los mayores cultivadores de lino.

La semilla del lino, linaza, es utilizada para extraer su aceite y para hacer harina,
ambos de consumo humano. El aceite de linaza es usado en culinaria y también en
la industria cosmética y sus propiedades nutritivas y para la salud son muy

reconocidos y beneficios.

Los beneficios de la linaza vienen de su composicion consistente en un gran
porcentaje de fibra dietética (soluble e insoluble) y de acidos grasos como omega
3, omega 6, omega 9 y linolénico. Ademas, la linaza contiene vitamina B1, cobre,

manganeso, magnesio, fosforo y selenio. (10)

Esta pequena semilla se extrae de la planta de lino cuyo cultivo se realiza en

regiones de clima templado en todo el mundo. (8)

Las semillas de lino o linaza son una excelente fuente de acidos grasos
poliinsaturados esenciales (Omega 3). Hasta un 75% de la composicién de la
semilla contiene omega 3, pero ademas tiene vitamina E, fibra e incluso enzimas

digestivas.(1)

Contiene mayor cantidad de acidos grasos poliinsaturados - Omega 3 (75 %) que

de acidos grasos Omega 6 (25%). (11)

La linaza es un ingrediente alimenticio funcional e ideal para anadir sabor y
propiedades nutritivas a los alimentos. A los consumidores les gusta el suave sabor
a nuez de la linaza. La linaza entera y molida proporciona toda la fibra dietética de

los granos enteros. (4)

El Omega 3 no puede ser sintetizado por nuestro organismo por lo que es
importante que incluir en la dieta alimentos que lo contengan para evitar carencias

nutricionales. (1)


http://www.lalinaza.com/historia-de-la-linaza.htm
https://www.ecoagricultor.com/omega-3-propiedades-y-beneficios-para-la-salud/

Contiene 42 % de grasa, 29 % carbohidratos y 18 % proteina, hoy las semillas de
lino son conocidas como un superalimento confiable, principalmente debido a sus

tres elementos clave:

e Fibra
e Grasas Omega-3

e Lignanos

Las semillas de lino contienen mas polifenoles que las vegetales como

las aceitunas y frutas como las moras azules. (2)
Fibra

La linaza contiene 95 % de fibra, tanto soluble como insoluble, como la lignina. La
fibra insoluble se encuentra en los frutos secos, semillas, vegetales y frutas,
especialmente en los vegetales con cascara y tallos, como tallos del apio y cascara

de manzana.

Una de las mejores ventajas de la fibra en la linaza es cdmo su consumo se

relaciona con la pérdida de peso.

Cuando la linaza tiene acceso a la humedad, como el interior del estbmago, se
convierte en una sustancia gruesa, similar a un gel. Como una fibra soluble en el
sistema digestivo, ayuda a suavizar las heces para facilitar la evacuacion y mientras

pasan a través del colon, pueden "limpiar" las paredes celulares.(2)

La linaza se destaca por disminuir los niveles de azucar en la sangre y proteger
contra las enfermedades del corazén, asi como por mejorar su microbiota
intestinal, que a su vez afecta positivamente a su sistema inmunoldgico, disminuye

la inflamacién y ayuda a controlar el peso. (2)
Grasas Omega-3

Las semillas de linaza son la segunda fuente mas rica de omega-3 acido alfa-

linolénico (ALA). Las semillas de chia en si contienen mas.


http://alimentossaludables.mercola.com/olivas.html
http://alimentossaludables.mercola.com/moras-azules.html

Como un acido graso esencial, que el cuerpo no puede producir, ALA debe provenir
de una fuente externa; es decir, de los alimentos que se consumen. El aceite

contiene mas, seguido por la variedad de semillas de lino molidas.(2)

Una de las mejores cosas sobre el consumo de linaza es que puede ayudar a
mejorar el equilibrio de grasas omega-3 a omega-6, lo que podria reducir

significativamente el riesgo de enfermedades cronicas.

Mientras que las grasas omega-3 han demostrado ser muy beneficiosas para
la salud del corazén, esto por lo general esta relacionado con el acido
eicosapentaenoico (EPA) y acido docosahexaenoico (DHA) de las grasas omega-
3.

El cuerpo puede convertir ALA en DHA/EPA, pero lo hace a una tasa muy baja, y

s6lo cuando hay suficientes enzimas (que muchas personas carecen).

Esta es la razén por la que es muy importante consumir omega-3s de fuentes

animales, ademas de los omega-3 de origen vegetal.(2)
La Importancia de los Lignanos en las Semillas de Lino y el Estrogeno

Los lignanos que provienen de las plantas, son potentes polifenoles antioxidantes
que se encuentran en las semillas de lino, asi como en frutas, vegetales, semillas
comestibles, frutos secos y granos enteros. Sin embargo, hay 75 a 800 veces mas
lignanos en la linaza que cualquier otro alimento. El aceite de linaza comunmente

no contiene lignanos.

Los lignanos tienen numerosos usos en el cuerpo para fines de combatir las
enfermedades. Son similares a la hormona sexual femenina estrogeno y funcionan

como fitoestrogenos.

Cuando se consumen semillas de linaza, las bacterias intestinales convierten los
lignanos "vegetales" en lignanos "humanos", como enterodiol y enterolactona, que

tienen una débil actividad estrogénica.

El impacto de los lignanos en el cancer de mama puede expresarse de varias

maneras, especialmente en términos de prevencion. Al demostrar tener una relacion
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https://articulos.mercola.com/sitios/articulos/archivo/2016/08/15/omega-3-ataque-al-corazon.aspx
https://articulos.mercola.com/omega-3.aspx
https://articulos.mercola.com/omega-3.aspx
https://articulos.mercola.com/sitios/articulos/archivo/2016/06/05/comer-sano-a-temprana-edad-puede-evitar-el-cancer.aspx

directa, los lignanos pueden ayudar a disminuir la produccién de estrégeno. De

hecho, entre mas exposicion a estrogeno, mayor es el riesgo de cancer de mama.

Ademas, los lignanos producen "buenos" estrégenos, que son protectores. De
hecho, el estrégeno se metaboliza en el higado y se desintegra en tres diferentes
metabolitos de la estrona: 2-OH, 4-OH y 16-alfa OH:

La estrona 2-OH es considerada un tipo “bueno” de estrégeno, ya que no propicia
el crecimiento de las células de cancer de mama, mientras que las estronas 4-OH y
16-a OH son todo lo contrario—es por eso que son considerados tipos" malos " de

estrégenos.

Los lignanos influyen en la manera en que los estrégenos se desintegran y ayudan

a crear mas del tipo positivo de estrogeno y reducen el 'malo' ".

La salud désea y un menor riesgo de osteoporosis pueden ser el resultado del
consumo de lignanos, y comer linaza puede reducir la presion arterial alta, asi como

los dolores de cabeza que causa la hipertension.

Las semillas de lino contienen altas cantidades de proteinas, pero debido a que no
tienen el aminoacido esencial lisina, no deben ser consideradas como una fuente

de proteinas.

Sin embargo, quizas para compensarlo, las semillas de lino contienen buenas
cantidades de arginina y glutamina, que son conocidas por su papel en la

prevencion de enfermedades del corazén y apoyo para el sistema inmunolégico. (2)
Porciones diarias recomendadas de linaza

Consumo de Linaza Recomendado

LINAZA MOLIDA.

Una cucharada de linaza molida proporciona 1.8 g. de AAL. El consumo adecuado
de AAL para las mujeres es de 1.1 g. diarios y de 1.6 g. diarios para los hombres.
Por lo tanto, un adulto puede alcanzar el consumo adecuado de acido alfalinolénico

(AAL) comiendo alrededor de 1 cucharada de linaza molida al dia. EI consumo de


https://ejercicios.mercola.com/sitios/ejercicios/archivo/2014/05/15/ejercicio-y-la-salud-de-los-huesos.aspx

una cucharada de linaza molida al dia es practico y se encuentra dentro del limite
de las cantidades utilizadas en algunos estudios clinicos. Cuando se consume
regularmente, un consumo diario de 1 a 2 cucharadas de linaza molida debe ser
suficiente para alcanzar los beneficios para la salud que se describen en los
estudios clinicos y al mismo tiempo, suministran al cuerpo una dosis adecuada de
acido alfalinolénico (AAL). (3)

La semilla de linaza en forma molida es cuando tiene mas biodisponibles los acidos

grasos omega-3 y es de mejor tolerancia para el tracto gastrointestinal. (5)

Debido a que mas de la mitad (57%) del aceite contenido en la linaza esta
compuesto por el acido graso omega-3 (AAL), en comparacion con otros aceites
vegetales, 100 gr. de linaza contienen aproximadamente cinco veces mas AAL que
100 gr. de aceite de canola 6 de soya. En base a sus propiedades, en los Estados
Unidos se permite que dentro del contenido nutricional incluido en las etiquetas del
aceite de linaza y las semillas de linaza, se indique que el producto es una fuente
“‘importante” del acido graso omega-3 (AAL), de acuerdo a las regulaciones del 2004

de la Administracion de Alimentos y Drogas de los Estados Unidos (FDA). (4)

Una taza (180 gr.) de semilla de linaza entera contiene 50 gr. de fibra dietética total,
y una taza de linaza molida (130 gr.) contiene 36 gr. (En el aceite de linaza, la fibra

es desechada durante el proceso de extraccion del aceite). (4)
Almacenamiento y Coccion de la Linaza
Almacenaje de la Linaza

La linaza ha sido descrita como un “producto notablemente estable”. La frescura del
producto puede ser mantenida al almacenar la linaza lejos del aire y la luz. El
almacenaje de la linaza entera 6 molida en el refrigerador 6 congelador, prolonga

su frescura.

La linaza molida puede ser almacenada a temperatura ambiente por al menos
cuatro meses. En un estudio, no hubo un incremento en los peroxidos (una medida
de la oxidacion) de muestras de semilla de linaza almacenadas a una temperatura

de 23°C (75°F) por un periodo de 128 dias (4 meses). Aun después de haber sido
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almacenada por 128 dias bajo condiciones similares a las de una panaderia
comercial, los expertos no pudieron detectar diferencias en el sabor de rebanadas
de pan con linaza molida fresca y pan hecho a base de linaza molida, almacenado
por 128 dias. Dos estudios encontraron una buena estabilidad de la linaza molida
cuando fue almacenada a temperatura ambiente por al menos 280 dias (9 meses),
y cuando la linaza se almacené a temperatura ambiente durante un periodo de hasta
20 meses (1 Y2 afos). En el ultimo estudio, los valores de peroxido fueron muy bajos

y no difirieron de aquellos reportados por las muestras frescas. (3)

Algunos reportes quieren hacer creer a la gente que la linaza se vuelve rancia si no
se consume dentro de los 15 6 20 minutos posteriores a su molienda. No obstante,
esto no es verdad, ya que la linaza molida es estable cuando se almacena a
temperatura ambiente y se mantiene fresca por varios meses, debido principalmente
a que es rica en lignanos. Los lignanos son antioxidantes poderosos que pueden
proteger de la oxidacion a las grasas poliinsaturadas de la linaza. De hecho, la
accion antioxidante del secoisolariciresinol y el enterodiol es mas fuerte que la de la

vitamina E. (3)
Cocinando la linaza

La linaza molida concentra los beneficios nutricionales de la semilla. Se puede
utilizar en yogures, ensaladas, zumos, batidos, mezclado con otros cereales,
pasteles, pastas y pan. Puede reemplazar el aceite o grasa que se utiliza en una
receta. Por ejemplo, si una preparacion pide 1/3 de taza de aceite, use en su lugar

1 cucharada sopera de semillas de linaza. (7)

La linaza es consumida ampliamente debido a sus componentes nutricionales,
especialmente el acido alfa-linolénico (AAL) y los lignanos. Ambos se ajustan bien
al proceso de coccidn, horneado y tostado. EI AAL puede resistir las temperaturas
del horneado. El calentamiento de linaza entera y linaza molida a 100°C 6 350°C
(212°F 6 660°F) por 1 hora, tenia un efecto muy bajo en la composicion de sus
acidos grasos 0 su oxidacion. (3)

10


https://unisima.com/ir/k-linaza+molida/ES/unisima09-21/
https://unisima.com/salud/zumos-fruta/

Marco Regulatorio de la Linaza como un Ingrediente para la Alimentaciéon

Humana en Canada y Estados Unidos

En Canada, la linaza esta regulada como un alimento y no como un aditivo
alimenticio. Actualmente no existe una regulacion que limite el nivel de linaza en los
alimentos; no obstante, la Division de Proteccion a la Salud del Ministerio de Salud
de Canada, ha establecido una norma para el uso de linaza en alimentos, la cual
indica que no hay objecion alguna en utilizar linaza en un nivel del 8% 6 menor
respecto al peso, en lo que se refiere a productos de panaderia 6 de 4% en cereales.
Dicha Division reconoce que la linaza se ha convertido en una fuente popular de
acidos grasos omega-3 y por lo tanto, su uso en alimentos se ha incrementado.
Asimismo, la Division tiene conocimiento de que algunos alimentos contienen linaza

en un nivel del 12% y no ha recibido reportes de reacciones adversas. (3)
La linaza promueve la salud cardiovascular

Muchos estudios relacionan a los nutrientes de la linaza con la salud cardiovascular.

El AAL brinda proteccién contra enfermedades del corazdén y embolias al:

e Ayudar a reducir los lipidos de la sangre
e Fortalecer la elasticidad de los vasos sanguineos

e Tener un efecto anti-inflamatorio

La linaza también contribuye a la salud de otras maneras. Los alimentos ricos en
fibra insoluble como la linaza, también mejoran el proceso digestivo. La linaza acorta
el tiempo durante el cual los alimentos transitan a través del sistema digestivo y por
lo tanto, puede ser de gran ayuda para aquellas personas que sufren de
estrefimiento. Al agregar linaza molida a la dieta de adultos mayores, esta aumenta
la frecuencia de la evacuacion intestinal, reduciendo la dependencia de los adultos

mayores a los laxantes. (4)

Analizado por el Método Oficial Am 2-93 de la Sociedad Americana de Aceites
Quimicos (AOCS por sus siglas en inglés), el cual esta basado en el Método Oficial

de la Federacién de Asociaciones de Aceites, Semillas y Grasas (FOSFA por sus

11



siglas en inglés). EI Método 996.06 de la Organizacion Americana de Quimicos

Analiticos (AOAC por sus siglas en inglés) producira un menor contenido de grasa.
Contraindicaciones de la linaza

La linaza posee una molécula de cianuro que es inocua. La toxicidad por cianuro
atribuida a la linaza cruda es muy relativa. Al ingerirla no se activa pero puede
acumularse en algunas personas. Para que esta acumulacion sea toxica deberia
ingerirse una cantidad comparable con 200 a 500 gr. diariamente por espacio de

varios meses. (6)

El cianuro también se encuentra en el humo del cigarrillo, en al aire de las zonas
industriales, escapes de los automoviles, en las almendras, yuca, punta o cabeza
del bambu, nueces, castafias, mani, maiz, mostaza, rabanito, nabo, en el cogollo de
la manzana, las peras, durazno, ciruela y otras frutas, hasta en la cerveza, pero son

cantidades muy pequefas. (6)

Aunque no se conocen mayores efectos secundarios o riesgos de la linaza, si
se recomienda tener precaucion en casos de baja presion arterial, problemas de

coagulacion, condiciones hormonales, y obstrucciones gastrointestinales.

Entre los riesgos de la linaza se encuentra la interaccion que tiene con algunos
medicamentos. Algunas drogas para la diabetes interactuan negativamente con la
linaza al igual que algunos anticoagulantes por o que consumir linaza en estos

casos es considerado riesgoso. (10)
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https://www.webmd.com/vitamins-supplements/ingredientmono-991-flaxseed.aspx?activeingredientid=991&activeingredientname=flaxseed

Los nutrientes claves de la linaza

Linaza — Por 10 g (una parte)

Calorias 53,40
kcal

Carbohidratos 4,339
Proteinas 141¢g
Grasas 3,23 g
Grasas saturadas 2,53¢
Grasas poliinsaturadas 0,71g
Grasas monoinsaturadas 0,429
Omega-3 0,54 mg
Omega-6 1,98 mg
Fibras 3,359
Sodio 9mg
Calcio 21.1 mg
Magnesio 34,7 mg
Manganeso 0,29 mg
Fosforo 61,5 mg
Hierro 0,47 mg
Potasio 86,9 mg
Cobre 0,11 mg
Zinc 0,44 mg
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Vitamina B1 (tiamina) 0,01 mg

Vitamina B6 (piridoxina) 0,01 mg

Comparacioén de las semillas de lino con otros alimentos

Cuando se trata de acidos grasos omega-3, existen diferencias con respecto al
origen de las mismas. El pescado contiene naturalmente proporciones de EPA
(acido eicosapentaenoico) y DHA (acido docosahexaenoico), mientras que al
consumir linaza nuestros cuerpos convierten el ALA (acido alfa-linolénico) en estas
dos sustancias que no se pueden producir de manera satisfactoria en todos los
organismos. Ademas, 100 gramos de salmoén proveen de 1,5 gramos de acidos
grasos omega-3, en comparacion en 10 gramos de linaza, que es la cantidad diaria
recomendada, se obtienen 0,35 gramos de acidos grasos. Asi que no se puede

sustituir el pescado sélo con semillas de linaza. (7)

La linaza se considera una fuente muy rica en fibra. El arroz, por ejemplo, contiene
2,3 gramos de fibra por cada 86 gramos, mientras que 10 gramos de linaza aportan
3,35 gramos (el 13% del consumo diario recomendado) es decir, 1,5 veces mas que

el cereal. (7)

En la tabla 2 a continuacién, se comparan porciones de 100 gramos de semillas de

lino con otros alimentos como avena, salvado de trigo, quinoa, amaranto y chia.

Nutrientes (100 g | Harina de @ Salvado de

de grano) avena trigo Quinoa | Amaranto | Chia Linaza
Calorias 394 kcal 360 kcal 380 kcal | 373 kcal 485 kcal | 495 kcal
Carbohidratos 67 g 76 g 68,8g |64g 42,129 (43,3 g
Proteinas 14 g 1049 13,11g [13,5¢g 16.54g 14,1¢g
Grasas 8¢ 29 577g 1|6,89¢ 30,74g 132,3¢g
Fibra 9,1¢g 29 6g 6,67 g 344g |335¢g
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Calcio 48 mg 18 mg 129 mg | 160 mg 631 mg (211 mg
Potasio 336 mg — 740 mg | 509 mg 407 mg | 869 mg
Fésforo 153 mg - 411 mg | 558 mg 860 mg |615mg
Magnesio 119 mg — 211 mg | 249 mg 335mg | 347 mg
Hierro 4.4 mg 4.2 mg 9,33mg | 7,5mg 7,72mg |4.7 mg
Linaza: Contraindicaciones, Propiedades Y Beneficios. UNISIMA.
Tabla 3. Contenido vitaminico de la linaza
Soluble en agua mg/100 g mg/cuchda.
Linaza molida
Acido ascorbico/vitamina C 0.50 0.04
Tiamina/vitamina B+ 053 0.04
Riboflavina/vitamina B; 0.23 0.02
Niacina/acido nicotinico 3.21 0.26
Piridoxina/vitamina Bg 0.61 0.05
Acido pantoténico 0.57 0.05
meg/100 g mcg/100 g
Acido félico 112 9.0
Biotina 6 0.5
Soluble en grasa mg/kg en aceite mgl/cuchda. en aceite
Carotenos No detectados No detectados
Vitamina E°
Alfa-tocoferol 7 0.10
Delta-tocoferol 10 0.14
Gamma-tocoferol 552 773
mcg/cuchda. de linaza molida
Vitamina K° 03

Composicion de la Linaza. Comision de Granos de Canada. 2015. (12)

Muestra compuesta de linaza entera. Los valores del tocoferol representan el promedio de

cuatro variedades. Las siguientes formas de vitamina E no fueron detectadas: beta-tocoferol

y alfa-, delta- y gamma-tocotrienol. Como filoquinona.

Vitaminas y minerales

La linaza contiene cantidades menores de vitaminas solubles en agua y grasa, como

se muestra en la Tabla. La vitamina E, es una vitamina soluble en grasa que se
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encuentra presente en la linaza, principalmente como gamma-tocoferol. EIl gamma-
tocoferol es un anti-oxidante que protege a las proteinas celulares y a las grasas de
la oxidacion; promueve la excrecion de sodio en la orina, lo cual puede ayudar a
disminuir la presion en la sangre; y ayuda a reducir el riesgo de enfermedades del
corazén, algunos tipos de cancer y la enfermedad de Alzheimer. El contenido de
tocoferol en la linaza dependera de la variedad, madurez de la semilla, region de
produccion, condiciones de produccion y método de extraccion. El contenido de
gammatocoferol puede variar desde 8.5 a 39.5 mg/100 g de semilla 6 entre 0.7-3.2

mg./cucharada de linaza molida. (12)

La linaza también contiene una pequefia cantidad — 0.3 microgramos (mcg) — de
vitamina K en forma de filoquinona, que es la forma vegetal de la vitamina. La
vitamina K juega un papel esencial en la formacion de ciertas proteinas involucradas
en la coagulacién de la sangre y en la formacion de los huesos. La cantidad de
vitamina K en una cucharada de linaza molida es similar a la cantidad encontrada en
un elote de maiz dulce, 1 trozo de sandia 6 1 taza de remolacha cocida. Una
cucharada de linaza molida contiene 34 mg. de magnesio, casi la misma cantidad
de magnesio que se encuentra en un contenedor de 250 ml (8-0z) de yogurt bajo
en grasa con fruta, 30 g (1 0z) de mitades de nueces pecanas, 6 la mitad de una
pechuga de pollo frita (140 g). La linaza molida contiene cerca de 66 mg. de potasio
por cucharada 6 casi la misma cantidad de potasio que se encuentra en una
rebanada de un tipico pan integral de centeno tostado, en un vasito de 175 ml (6

onzas) de té preparado 6 en un huevo hervido. La linaza es baja en sodio.
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Tabla 4. Contenido mineral de la linaza

mg/100 g mglcuchda.
Linaza molida
Calcio 236 19.0
Cobre 1 0.1
Acero 5 04
Magnesio 431 340
Manganeso 3 02
Fdsforo 622 50.0
Potasio 831 66.0
Sodio 27 20
Zinc 4 03

Composicién de la Linaza. Comisién de Granos de Canada. 2015.

Alergias: La linaza ha sido usada para reducir las respuestas alérgicas a diferentes
fuentes y es reconocida por mejorar la respuesta inmune del cuerpo cuando se

consume regularmente en la dieta en forma de aceite o de semilla. (10)

No es recomendable ingerirlo sin molerla ya que su aprovechamiento es muy
reducido y puede excretarse sin ser digerido en su mayor parte. La linaza molida se
presta a su mejor utilizacién. Asi molida siempre aportara la fibra necesaria y

beneficiosa para el cuerpo. (9)
Especificaciones

La linaza es un cultivo floriazul muy versatil. Las semillas que son utilizadas para
alimentacion humana y animal son cosechadas y posteriormente tamizadas a traves
de una malla fina, lo que resulta en un conjunto uniforme de semillas enteras
(consideradas 99.9% puras). Su composiciéon nutricional la distingue de otras
oleaginosas importantes como la canola y el girasol. La semilla de linaza es plana
y ovalada con un borde puntiagudo. Es un poco mas grande que la semilla de
sésamo y mide entre 4 y 6 mm. La semilla tiene una textura tostada y chiclosa y
tiene un agradable sabor a nuez. Las semillas de linaza pueden variar de color

desde café-oscuro hasta amarillo claro. El color de la semilla se determina a través
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de la cantidad de pigmento en la cubierta exterior de la semilla entre mas

pigmentacién, mas obscura es la semilla. El color de la semilla se modifica

facilmente a través de técnicas simples de cultivo. (12)

La composicion de la linaza puede variar dependiendo de la genética, el medio

ambiente, el procesamiento de la semilla y el método de analisis utilizado. El

contenido de proteina de la semilla se reduce en la medida que se incrementa el

contenido de aceite. El contenido de aceite de la linaza puede ser alterado a través

de métodos de cultivo tradicionales, y también es afectado por la geografia de la

zona de produccion. En la Tabla 5 se muestra la composicion de la linaza. (12)

Tabla 5. Composicion aproximada de la linaza basada en medidas comunes

Tippde | Peso | Medida | Energia | Grasatotal | AAL’ | Proteina | CHO Total™® | Fibra dietética
linaza (g | comin | (Kcal) (9) (9) (@ (9) total (g)
Anélisis
aproximado | 100 - 450 41.0 23.0 20.0 29.0 28.0
Semilla
entera 180 1taza 810 74.0 4.0 36.0 520 50.0
1 cuchda.
11 sopera 50 45 25 22 30 30
4 |[1cuchdita.| 18 1.6 09 08 1.2 11
Semilla
molida 130 1taza 585 53.0 30.0 26.0 38.0 36.0
1 cuchda.
8 sopera 36 33 18 16 23 22
27 | 1cuchdita. | 12 1.1 0.6 05 08 08
Aceite de
linaza 100 - 884 100.0 51.0
1 cuchda.
14 sopera 124 14.0 8.0
5 |1cuchdita.| 44 50 28

Basado en un analisis aproximado llevado a cabo por la Comisiéon de Granos de Canada. El

contenido de grasa se determiné utilizando el Método Oficial Am 2-93 de la Sociedad Americana
de Quimicos de Aceite (SAQA). (12)
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Acidos grasos

Histéricamente la linaza ha sido valorada por su abundancia de grasas, la cual

provee una mezcla unica de acidos grasos. En la Tabla 6 se describen los acidos

grasos mas comunes.

Tabla 6

Tipos de acidos grasos que se encuentran en los alimentos

Acido Saturacion Nombre de la Formula’ Fuentes alimenticias
Graso dobles enlaces Familia’ comunes
Acido estedrico 0 saturado 18:0 La mayoria de las grasas
animales, chocolate
Acido oleico 1 monoinsaturada  Omega-9 18:1n9 6 Aceite de oliva, aceite de
(w-9) 18:10-9 canola
Acido palmitoleico 1 monoinsaturada  Omega-7 16:1n-7 0 Sebo de res, manteca
(w-7) 16:10-7
Acido linoléico 2 poliinsaturada Omega-6 18:2n-6 6 Aceites vegetales como
(%)) 18:20-6 el aceite de girasol, malz
y crtamo; carne de
ganado alimentado con
forraje
Acido alfa- 3 poliinsaturada Omega-3 18:3n-3 0 Linaza, aceite de linaza,
linolénico (-3) 18:30-3 aceite de canola, aceite

de soya, nuez de nogal y
se encuentra en
cantidades pequefias en
la carne de res y de
cerdo, y en el huevo

El nombre de la familia indica la posicion del primer doble enlace en la cadena de carbén 6
eje central del acido graso, marcado desde el final del metilo con un simbolo omega (“‘w”)
6 con una “n”. Por lo tanto, el primer doble enlace en el aceite oleico ocurre en el noveno
carbon a partir del final del metilo del acido graso. b La formula del &cido graso se lee como
sigue: El numero a la izquierda de la formula indica el nimero de atomos de carbono en la
cadena de acido graso. El primer niumero a la derecha de la férmula indica el nimero de
dobles enlaces en la cadena de carbén. Los ultimos tres digitos a la derecha indican el
nombre de la familia. La formula para el acido alfa-linolénico es: 18:3n-3 6 18:3w-3, lo que
significa que contiene 18 carbones, 2 dobles enlaces y pertenece a la familia omega-3.
Composicion de la Linaza. Comision de Granos de Canada. 2015. (12)
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Proteina

Los aminoacidos son el nucleo de las proteinas. El patron de aminoacidos en la

proteina de la linaza es similar al de la proteina de soya, la cual esta considerada

como una de las proteinas vegetales mas nutritivas. (12)

Gluten

La linaza no contiene gluten. El gluten es una proteina que se encuentra en el trigo,

la avena, la cebada y el centeno. El agente especifico del gluten que provoca la

condiciéon denominada enfermedad celiaca es la gliadina, la cual es rica en los

aminoacidos: prolina y glutamina. Los cereales que son toxicos para los pacientes

con enfermedad celiaca son el trigo, el centeno y la cebada; la avena es tolerada

por algunos pacientes. Afortunadamente, las personas que son sensibles al gluten

pueden disfrutar de la linaza en su dieta. (12)

Tabla 7

Composicion de aminoacidos en la linaza

Variedades de linaza®

Aminoacidos | Linaza Café Linaza amarilla Harina de soya®
(NorLin) (Omega)
g/100 g de proteina
Alanina 4.4 4.5 4.1
Arginina 9.2 94 7.3
Acido aspartico 9.3 9.7 11.7
Cistina 1.1 %1 17
Acido glutamico |[19.6 19.7 18.6
Glicina 58 58 4.0
Histidina*® 2.2 2.3 2.5
Isoleucina® 4.0 4.0 4.7
Leucina 5.8 5.9 7.7
Lisina® 4.0 39 5.8
Metionina* 1.5 1.4 1.2
Fenilalanina* 4.6 4.7 5.1
Prolina 3.5 3.5 52
Serina 4.5 4.6 4.9
Treonina* 3.6 3.7 36
Triptéfano*® 1.8 NR’ NR
Tirosina 2.3 2.3 3.4
Valina* 4.6 4.7 5.2

Composicion de la Linaza. Comision de Granos de Canada. 2015. (12)
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Carbohidratos

La linaza es baja en carbohidratos (azucares y almidones), suministrando
unicamente 1 gramo (g) por cada 100 g. Por esta razén, la linaza contribuye poco a

la ingestion total de carbohidratos. (12)
Fibra dietética

La fibra se presenta como estructura material en las paredes celulares de las plantas
y tiene importantes beneficios para la salud de los humanos. Existen dos tipos

principales de fibras:

* La fibra dietética consiste en carbohidratos vegetales no digeribles y otros
materiales que se encuentran intactos en las plantas. Las semillas enteras de linaza

y la linaza molida son fuentes de fibra dietética.

« La fibra funcional consiste en carbohidratos no digeribles que han sido extraidos
de las plantas, purificados y agregados a los alimentos y otros productos. Los
mucilagos extraidos de las semillas de linaza y agregados a los laxantes ¢ jarabes

para la tos son una fibra funcional. (12)

La fibra total es igual a la suma de la fibra dietética y la fibra funcional. La fibra
dietética y la fibra funcional no son digeridas y absorbidas por el intestino delgado

de los humanos y por lo tanto, pasan relativamente intactas al intestino grueso (12).

La fibra total representa alrededor del 28% del peso de las semillas de linaza sin

desgrasar. Las mayores fracciones de fibra en la linaza son:
* La celulosa - principal estructura material en las paredes celulares de las plantas.

* Los mucilagos - Tipo de polisacarido que se torna viscoso una vez que se mezcla
con agua u otros fluidos. El mucilago de la linaza consiste en tres distintos tipos de
arabinoxilanos que forman grandes agregaciones en solucion y contribuyen a sus

cualidades de gel (12).

* La lignina - Una fibra altamente ramificada que se encuentra dentro de las paredes

celulares de plantas lefiosas. Las ligninas estan relacionadas con un componente
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similar denominado: lignanos. Ambos son partes de las paredes celulares de las
plantas y estan asociados con los carbohidratos de las paredes celulares. Las
ligninas contribuyen a la fuerza y rigidez de las paredes celulares. Los lignanos son
fitoquimicos”, cuyo papel en la nutricibn humana, particularmente en la prevencion

del cancer, es estudiada activamente (12).

Fibra Soluble e Insoluble de la Linaza

La linaza contiene tanto fibra dietética soluble como insoluble. La fibra dietética
actua como un agente esponjante en el intestino. Dicha fibra incrementa el peso
fecal y la viscosidad del material digerido, mientras que reduce el tiempo de transito
del material a través del intestino. De esta manera, la fibra dietética ayuda a
controlar el apetito y la glucosa en la sangre, promueve la laxacion y reduce los
lipidos de la sangre. Las dietas ricas en fibra dietética pueden ayudar a reducir el
riesgo de enfermedades del corazon, diabetes, el cancer colorectal, la obesidad e
inflamacion . El contenido de fibra dietética soluble e insoluble de la linaza varia
como se muestra a continuacion, dependiendo del método de extraccion de fibra y

analisis quimico (12).

Fibra Soluble Fibra Insoluble
Semilla entera de linaza (1 cucharada. sopera) 06-12¢g 1.8-24¢
Linaza molida (1 cucharada. sopera) 04-09g¢g 1.3-18¢g

Fendlicos

Los fendlicos son compuestos vegetales que tienen muchas funciones diferentes,
incluyendo el agregar color a la planta y atraer abejas y otros insectos para la
polinizacién. Muchos fendlicos parecen tener efectos anticancerigenos vy
antioxidantes en los humanos. La linaza contiene al menos tres tipos de fendlicos:
los acidos fendlicos, los flavonoides y los lignanos. El contenido fendlico de la linaza

se muestra a continuacion.
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ACIDOS FENOLICOS. La linaza contiene alrededor de 8 a 10 g. de &cidos fendlicos
totales por kilogramo (kg) de linaza 6 cerca de 64-80 miligramos (mg) de acidos

fendlicos totales/cucharada sopera de linaza molida.

FLAVONOIDES. La linaza contiene cerca de 35-70 miligramos (mg) de
flavonoides/100 g, lo cual es equivalente a cerca de 2.8-5.6 mg. de

flavonoides/cucharada sopera de linaza molida.

LIGNANOS. La linaza es una fuente rica de un lignano denominado
secoisolariciresinol diglicosido (SDG), el cual se encuentra en cantidades dentro de
un rango de 1 mg/g de semilla a cerca de 26 mg/g de semilla. El amplio rango de
contenido de SDG refleja las diferencias en los cultivos de la linaza, las regiones de

produccion y el método de analisis.

Combinacion de la linaza con soja

Las semillas de lino y soja es una combinacion que contienen fitoestrogenos, pero
con diferentes acciones. La primera aporta lignanos, mientras que la segunda,
isoflavonas. Ambas actuan sobre los sintomas de la menopausia y en lugar de
verlos como competidores, la mayoria de los expertos alienta el consumo de esta
combinacion a diario con el fin de aprovechar al maximo sus beneficios. Como el
exceso de soja puede causar problemas en la tiroides es positivo mezclarla con las

semillas de lino para reducir su consumo. (7)
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Aceite de semilla de lino

Racién 1Cucharada 13.6gr

e 120 Calorias

e 13,6 g Grasas

e 0,0 g Carbohidratos
e <0,1gProteinas

Informacién nutricional por racién % CDO
Valor cal6rico 120 kcal 6,0 %
503 kJ
Grasas 13,6 g 20,9 %
Grasas saturadas 1,2 g 5,5 %
Grasas monoinsaturadas 25¢ 8,6 %
Grasas poliinsaturadas 9,2¢ 61,5 %
Carbohidratos 0,09 0,0 %
Azucares 0,0g 0,0 %
Proteinas <0,1g <0,1%
Fibra alimentaria 0,0g 0,0 %
Colesterol 0,0 mg 0,0 %
Sodio 0,0g 0,0 %
Agua <0,1g <0,1%
Vitamina E <0,1mg 0.5 %
Vitamina K < 0,1 mg <0,1%
Calcio 0,1 mg <0,1%
Fosforo 0,1 mg <0,1%
Cinc <0,1 mg 0,1 %

Linum usitatissimum L. common flax, Base de datos, Nutrientes. Departamento De

Agricultura De Los Estados Unidos (USDA) (212 Edicion).2014. (13)
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SOYA

No en vano, la soya es la unica legumbre que tiene todos los aminoacidos
esenciales para el cuerpo, por lo que se digiere con facilidad y previene ciertas

enfermedades.(14)

Lo mas importante es que contiene lecitina, una sustancia que, entre otras

cuestiones, evita problemas cardiacos y ayuda a mantener las arterias limpias.

Ademas, contiene isoflavonas, que son estrégenos vegetales que poseen una
accion estrogénica muy pequefia comparada con la de los verdaderos estrogenos

corporales. (14)

En lo que se refiere a la osteoporosis, las proteinas provenientes de la soja ayudan
a conservar el calcio corporal, contando que ademas las citadas isoflavonas inhiben

el proceso de destruccion Osea.

Estas mismas proteinas son capaces de reducir la velocidad de la oxidacion con

oxigeno del colesterol, reduciendo asimismo el colesterol y los triglicéridos.

Los acidos grasos que posee son poliinsaturados (araquidonico,
linoleico y linolénico), que son acidos grasos esenciales omega-3 que no tienen
colesterol y cuyo déficit retrasan el crecimiento, y producen enfermedades de la piel

y alteraciones nerviosas. (14)
Proteina de Soya

Las proteinas vegetales como la de soya tienen ventajas econdmicas y sustentables
cuando se comparan con las animales. Cuando se administra en cantidades adecuadas
en humanos, es comparable en calidad con la de la carne y la leche, entre otras. La

digestibilidad real de las proteinas aisladas de soya es de 97%. (18)

La proteina de soya es una proteina completa y de alta calidad, que es comparable
con las proteinas animales, como las de carne, leche y huevo. Ademas, es una
fuente importante de proteina en la dieta porque puede ayudar a nifios y adultos a
satisfacer adecuadamente sus necesidades de estos aminoacidos. La proteina de
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soya es especial por ser la unica fuente completa, nutricionalmente hablando, de

proteina vegetal disponible.

Podria considerarse el macronutriente mas importante para los humanos. Los roles
de la misma en el cuerpo humano son numerosos. Funciona como enzima,
hormona, transportador, receptor y es parte de la integridad estructural de la
mayoria de los érganos en el cuerpo. Con tantos roles importantes en todos los
aspectos de las funciones corporales, es esencial que los humanos consuman
suficientes proteinas de alta calidad diariamente para satisfacer las demandas de

su cuerpo. (18)

El consumo de proteina juega un papel clave en casi todas las funciones de nuestro
organismo, como las metabdlicas, y por eso su consumo diario es de suma
importancia. Ademas, el cuerpo no cuenta con una reserva de proteinas, como lo

hace con las grasas y los carbohidratos. (19)

El consumo de proteinas ayuda al crecimiento y desarrollo muscular y tejido, entre

otras funciones.

La soya es una gran fuente de proteina vegetal que el cuerpo digiere de forma
sencilla, ademas de ser muy baja en grasas.

La proteina de soya adicionalmente aporta otros nutrientes esenciales para el buen
funcionamiento de nuestro organismo, entre ellos:

e Fibra dietética, que ayuda a las funciones digestivas y a la salud de la flora
intestinal.

e Acidos grasos esenciales (lecitina y fosfolipidos) que son importantes en el
metabolismo porque contribuyen a la movilizacién de las grasas. (19)

La proteina de soya y sus aplicaciones en la industria alimenticia

La soya ha sido utilizada en diversos alimentos. Se estima que alrededor de 30,000

productos contienen componentes de la soya en alguna forma. Dulces, alimentos
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dietéticos, harinas, sopas, soya texturizada, atoles, leche de soya, tofu, jugos vy

papillas para bebés, etc.

Las proteinas de soya contienen numerosas cadenas polares laterales con lo cual
se vuelve hidrofilica tal proteina, por lo tanto, las proteinas tienden a absorber y
retener agua cuando estan presentes en sistemas de alimentos. Lo que vuelve ideal
a estas proteinas para ser utilizadas en distintas producciones de la industria

alimentaria para retener humedad y conservar un peso mayor.
Concentrados proteicos de soja

Los concentrados proteicos de la soja se dividen en dos categorias; “concentrados”
con un contenido en proteina entre el 52 y el 65%, y “aislados” que contienen
aproximadamente un 85-90% de proteina. En ambos casos, el proceso de
fabricacion persigue reducir o eliminar los factores antinutritivos presentes en la
soja, en especial los oligosacaridos (rafinosa y estaquiosa) y las proteinas
antigénicas. Los concentrados de soja se obtienen mediante procesos basados bien
en la extraccion bien en la fermentacion. En el primer caso la proteina se extrae con
agua y etanol, reduciéndose su contenido en oligosacaridos (rafinosa, 0,5%;
estaquiosa, 0,7%) y en otros factores antinutritivos, por lo que aumenta el contenido
proteico y energético y mejora la digestibilidad de la proteina. El proceso de
fermentacién consiste en aplicar enzimas de procedencia fungica, bacteriana o una
mezcla de las mismas a la harina de soja previamente descascarillada. Durante el
proceso los factores potencialmente antinutritivos en animales jovenes,
especialmente los oligosacéaridos, son transformados en parte dando lugar a
componentes no perjudiciales o incluso beneficiosos, tal como acido lactico, de
interés en edades tempranas. En funcién del proceso utilizado, el contenido en
proteina del producto final alcanza hasta un 62-65% (caso de los concentrados por
extraccion) o un 52-55% (caso de los concentrados por fermentacion). Los aislados
de proteina de soja concentran aun mas la proteina (> 90%) y se obtienen tras
tratamiento alcalino y precipitacion acida de la proteina, ajustando el pH del extracto
al punto isoeléctrico de las mismas. Es un proceso caro que elimina completamente

los glucidos no solubles y los antigenos. (20)
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Las principales ventajas de los concentrados de soja son su origen vegetal, amplia
disponibilidad, buen perfil en aminoacidos y precio por unidad de proteina. Los
aislados de soja pueden utilizarse cuando se precise una alta solubilidad,
presentando ademas la ventaja de no contener carbohidratos. No obstante, por su

alto coste son utilizados preferentemente en alimentacion humana. (20)
Bebida de soya

La bebida de soja es una bebida vegetal obtenida a partir de las semillas o granos
de soja. Se obtiene remojando estas semillas en agua, las cuales posteriormente
se muelen y se filtran, dando como resultado final una bebida de color blanquecino

caracteristico.

Ademas, cuenta con una buena relacion entre el calcio y el fésforo. También es
interesante su contenido en magnesio, util en personas hipertensas, problemas

cardiacos y artrosis, y ayuda en la asimilacion del calcio. (14)

Ademas, su contenido en hierro también es ciertamente alto, siendo asimismo una
fuente realmente buena de vitaminas del grupo B, especialmente vitamina B6 y

acido fdlico. (14)
Las propiedades de la bebida de soja mas importantes.

¢ Rebaja el colesterol LDL y aumenta el HDL: el consumo frecuente de la
bebida de soya, puede reducir el colesterol. La FDA revisé los estudios
cientificos sobre la soya antes de concluir que los adultos que consumen 25
gramos de proteina de soya por dia podrian observar una reduccién
"significativa" de colesterol, con lo cual se disminuiria el riesgo de
enfermedad cardiaca. El colesterol alto es un importante factor de riesgo para

la cardiopatia. (15)

¢ Reduce los sintomas de la menopausia: el consumir 40 gramos de soja al

dia puede tener efectos beneficiosos en mujeres postmenopausicas,

28


https://www.natursan.net/habitos-que-pueden-aumentar-nuestra-tension-arterial/

disminuyendo el niumero de temperatura elevada y aumentando su masa y
densidad ésea.

Previene determinados tumores: la soja es rica en fitoestrégenos, las
cuales parecen tener una accion protectora frente a determinados tumores
de tipo hormonodependiente (como son el cancer de mama o prostata).

Proteinas de alto valor biolégico: la soja es rica en proteinas de alto valor

biolégico, lo que significa que aporta todos los aminoacidos esenciales. En

concreto, aporta mas proteinas que los huevos, la leche y la carne, pero sin
contener tanta grasa saturada.

Rica en lecitina: la lecitina ejerce una accion reguladora sobre el colesterol
y los triglicéridos, ademas de ser beneficiosa sobre el envejecimiento y la
memoria, regenerando las membranas celulares y siendo util en la

prevencion de la litiasis biliar. (14)

Informacién nutricional de la bebida de soja

Desde un punto de vista nutritivo la bebida de soya destaca fundamentalmente

porque carece de colesterol, siendo por ello adecuada para personas que tengan

niveles elevados de grasas en la sangre.

Por otra parte, posee la misma cantidad de vitaminas del grupo B que la leche de

vaca, y sorprendentemente, una mayor cantidad de hierro. (14)

Vitaminas Minerales
Vitamina B1 0,08 mg Calcio 21 mg
Vitamina B2 0,03 mg Fésforo 48 mg
Vitamina B3 0,2 mg Hierro 0,8 mg

Sobre los efectos negativos del consumo regular de bebida de soja
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Distintos estudios cientificos han podido constatar los efectos que en nuestro
organismo tiene el consumo regular de la bebida de soja, en especial cuando nos
encontramos ante una bebida vegetal elaborada a partir de semillas o habas de soja

transgénicas. Los principales efectos negativos podrian ser:

o Efectos sobre las hormonas: |la soja aporta genisteina, una proteina que
causa alteraciones del pancreas y de la tiroides. Causa un aumento de la
hormona tirotropina, causando bocio difuso, hipotiroidismo vy tiroiditis
autoinmune aguda.

o Efectos sobre la fertilidad: la genisteina y daidzeina son compuestos
genotodxicos para el esperma. Altera el comportamiento sexual, disminuye los
androgenos y su consumo desde la infancia puede causar pubertad precoz
y anomalias congeénitas del tracto genital masculino.

o Efectos en el hombre: por su contenido en fitoestrégenos causa retencion
de liquidos, hinchazén y desarrollo de las mamas (ginecomastia).

o Efectos alérgicos: la proteina de la soja causa alteraciones alérgicas. Se
cree que puede ser una causa de alopecia.

o Efectos en el ADN: puede causar alteraciones de los mecanismos naturales
de alteraciones cromosémicas, ademas de alteraciones negativas del ADN.
(14)

Los criticos dijeron a la FDA que la soya podria ser perjudicial porque contiene una
sustancia quimica similar a la hormona femenina, estrogeno, que puede alterar las

concentraciones normales de hormonas y el desarrollo. (15)

Algunos expertos alertan sobre la posibilidad de cancer, alteraciones de la fertilidad

y problemas de la glandula tiroides.

La FDA declaré que las preocupaciones no estaban apoyadas por investigaciones
cientificas concluyentes. Aunque las sustancias quimicas de la soya ejercen efectos
hormonales, el impacto es "muy limitado" y mucho mas bajo que el de los
estrogenos naturales o sintéticos, dijo la FDA al anunciar que permitiria la
advertencia de salud relacionada con la soya. (15)
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¢, Como se mide la calidad de las proteinas de soya?

La FAO unié su recomendacioén a la OMS, coincidiendo con la FDA (Administracion
de Drogas y Alimentos de EEUU) en adoptar el método conocido
como PDCAAS (Protein Digestibility-Correct Amino Acid Score) que es el indice de
Aminoacidos Corregido para la Digestibilidad de Proteinas. Los alimentos cuyas
proteinas tienen los aminoacidos indispensables o mayores a los
requerimientos después de la correccion por la digestibilidad reciben un PDCAAS
maximo de 1.0. La soya tiene un PDCAAS de 1 semejante a los de las proteinas de

origen animal. (16)
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Tabla No. 6

Composicion de la bebida de soya

Bebida de soya en 100 g

Bebida de
Componente | Unidades Soya,
liquida

Energia Kcal 40
Proteina g 2.60
Grasa total g 1.52
Carbohidratos g 4.00
Fibra diet. G 0.60
Calcio mg 19
Fésforo mg 19
Hierro mg 0.34
Vitamina C mg 6
Vit. A. Equiv.
Retinol meg 19
Vitamina B6 mg 0.05
Vitamina B12 mcg 0.02

Méndez H. Tabla De La Composicion De Los Alimentos. INCAP/OPS, 2da edicion.

2012. (17)
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Tabla No. 7

Composicion de la harina de soya

Harina de soya en 100 g

Harina de

Componente Unidades Soya
Energia Kcal 379
Proteina g 43.56
Grasa total g 6.70
Carbohidratos g 37.98
Fibra diet. g 10.20
Calcio mg 188
Fésforo mg 593
Hierro mg 5.9
Riboflavina mg 0.28
Rotinal | ™ 2
Vitamina B6 mg 0.52
Potasio mg 2570

Méndez H. Tabla De La Composicion De Los Alimentos. INCAP/OPS, 2da edicion.

2012. (17)
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MATERIALES Y METODOS

Ingredientes
e Harina de Maiz Comercial del Comal
e Linaza molida (Linum usitatissimum)
e Aceite de Linaza
e Bebida de soja, Vive Soy-Empresa: Calidad Pascual
e Agua
e Sal
e Preservante Nutrishield NS1047 (Benzoato de Sodio,
Sorbato de Potasio y Propionato de calcio)
¢ Antioxidante Natural Guardox OE (Extracto de Olivo)
e Especias

e Sabor queso cheddar Superb.

Materiales

¢ Molino de café CUISINART Modelo DCG-20 (70gramos) eléctrico.
e Dos tazones (bowl) de porcelana.

e Una paleta

e Raodillo

e Moldes Redondos

e Papel Film de recubrimiento (Darnel Wrap)

Procedimiento

e Moler la semilla de linaza con el triturador de café durante 5 minutos.
e En el tazon, mezclar la harina de maiz, linaza molida, sal, preservante,
antioxidante y especias.

e En otro recipiente mezclar agua, bebida de soya y aceite de linaza.
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e Juntar ambas mezclas

e Amasar por un minuto hasta obtener una masa uniforme.

e Colocar la masa entre dos laminas de papel film.

e Estirar la masa hasta dejarla suficientemente delgada con ayuda del rodillo.
e Retirar el papel film.

e Realizar los cortes para dar la forma deseada.

¢ Introducirlos al Horno durante 15 minutos a 180°C

e Espolvorear el sabor a queso en polvo sobre los nachos faltando 3 minutos
para completar su tiempo y volverlos a introducir al horno.

e Cumplido el tiempo, retirar del horno y dejar enfriar.

METODOS
Analisis microbiolégico

Métodos de referencia: BAM: Capitulos 4,5y 12 APHA 5ta. ed:9, 36 y309.

Anélisis Resultado Limites permitidos RTCA
Recuento Coliformes Totales <3 NMP/g No presenta limites
Recuento Coliformes Fecales <3 NMP/g <3 NMP/g
<3 NMP/g <3 NMP/g
Aislamiento e Identificacién de Escherichia coli
Recuento Staphylococcus aureus <10 UFC/g <10 UFC/g
Ausencia Ausencia

Aislamiento e identificacion de Salmonella sp/25g

Analisis Fisicoquimico

Como Base seca: Agua 2.89%, M.S.T 97.41%, Proteina 46.52%
Como Alimento: Proteina 6.93%
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Bebida de soya:
Remojar las
semillas en agua
por 24horas,
moler Yy filtrar.

DIAGRAMA CUALITATIVO DE FLUJO

Semilla de
Linaza

Moler 5min

Mezclar en tazén los
polvos: Harina de maiz,
Linaza molida, Sal,
Mezclar Polvos «——| preservante, Antioxidante

y Especias

Mezclar los
ingredientes liquidos:
Agua, Aceite de Linaza

y Bebida de soya

<+—» Mezclar liqguidos «—»

Amasar 1min

Extender la masa

Realizar los cortes
Cortar —> para dar la forma
de triangulo.
Hornear 180°C por 15min

Anadir saborizante

Enfriar

Snack con
linaza y
sovya.
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PARTE EXPERIMENTAL

Se formuld un snack saludable sustituyendo parte de la harina de maiz por linaza
molida, agregandole bebida de soya y aceite de linaza. Este se realizé horneado a
diferencia de muchos otros productos de este tipo, con el fin de utilizar muy poca

cantidad de aceite.

Prueba A Prueba B Prueba C

Ingredientes % g % g % g
Harina de Maiz 36 72 36 72 36 72
Linaza molida 8 16 8 16 8 16
Aceite de Linaza 4 8 8 16 6 12
Bebida de Soya 23.4 46.8 23.4 46.8 234 46.8
Agua 27.5 55 23.5 47 25.5 51
Sal 1 2 1 2 1 2
Especias 0.01 0.02 0.01 0.02 0.01 0.02
Preservante
Nutrishield NS1047S 0.05 0.1 0.05 0.1 0.05 0.1
Antioxidante
Guardox OF 0.05 0.1 0.05 0.1 0.05 0.1
TOTAL 100.0 | 200.0 | 100.0 200.0 100.0 200.0

Se tomo el aceite de linaza como el ingrediente que variaria al realizar las pruebas,
en el analisis sensorial. Esto debido al sabor caracteristico que otorga el aceite de
linaza en ciertas cantidades al producto. Por lo tanto, se experimentd con distintas
variantes en la formulacion para poder captar cual de estas ofrecia un mejor sabor

y era mejor aceptado.

Se empez6 realizando el producto sin agregarle aceite de linaza, solamente
sustituyendo parte de la harina de maiz por linaza molida, bebida de soya y agua,
para dar la consistencia adecuada para poder amasar y dar forma al producto. Al
buscar que el producto fuera mas saludable, se optd por hornearlo y no freirlo. Sin
embargo al no contener aceite mas que el que le otorgaba la linaza molida, el
producto no salia con la consistencia adecuada, de igual forma el sabor final del

alimento no era el mas aceptable. Por lo que se decidi6é incorporarle a la formula
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aceite de linaza. Se empez6 afadiéndosele un 8% del aceite, dando como resultado
la textura adecuada que se buscaba obtener, aunque le otorgaba un sabor
caracteristico del aceite de linaza. Por lo tanto, esta ultima prueba se tomaria como
base para realizar las variaciones que formaran parte del analisis sensorial. Las tres
variaciones que se le realizaron a la formula fueron con el 8%, 6% y 4% de aceite

de linaza.

Para mejorar el sabor del producto se le agrego un saborizante de queso. Este se
le agrega poco antes de terminar de hornearse, espolvoreado sobre el snack. Lo
que dio buenos resultados en el sabor y aspecto del producto final, no alterando de

forma negativa la forma del producto.

Las tres distintas muestras fueron sometidas a un panel sensorial cerrado y no
entrenado, en el cual fueron calificadas de acuerdo a la puntuacién que se indicé.
Los resultados obtenidos de este analisis sensorial, se sometieron a un analisis de
varianza en donde se obtiene un valor especifico de las muestras, que luego es
comparado con un valor estandar otorgado para conocer si hay diferencia
significativa entre panelistas o muestras. Luego de obtener estos resultados, se
realiza el analisis de Duncan, en el cual se puede conocer con los resultados cual

de las tres muestras es la mas aceptable.
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RESULTADOS
Analisis sensorial

Se realiz6 una evaluacion sensorial con escala de puntuacion de 1 a 5 siendo:
1 excelente, 2 bueno, 3 regular, 4 malo y 5 muy malo, con un total de 9 panelistas
no entrenados, los cuales expresaron su apreciacién con respecto al sabor, olor
y textura. El panelista marcé el punto donde consider6 que pertenecia la

calificacion que le otorgo al producto.

Analisis Estadistico

Los resultados obtenidos del analisis sensorial fueron sometidos a un analisis
estadistico donde dependiendo de la suma de las calificaciones dadas, se saca un

promedio del total obtenido.

Calificacion Panelista Prueba Prueba Prueba Total
A B C

1 Excelente 1 1 3 2 6
2 Buena 2 1 1 1 3
3 1 2 2 5
3 Regular 4 1 2 3 6
4 Mala 5 3 2 1 6
5T i 6 2 2 3 7
Uy maa 7 2 1 2 5
8 2 1 2 5
9 2 3 3 8
Total 15 17 19 51
Promedio 1.66 1.88 2.11 —
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Analisis de varianza

Los datos recogidos fueron sometidos al analisis de varianza, en el cual se le da un
valor final a los resultaos de las muestras, teniendo en cuenta, el numero de

panelistas, numero de muestras, factor de correccion y el total obtenido.
Factor de correccién (CF)

CF = (51)% (9*3)

=2601/27

=96.33

Suma del cuadrado de la muestra
=[(172+ 192+ 15%)/ 9] - 96.33
=[(289 + 361 + 225) /9] - 96.33
= (875/9)—-96.33
=97.22 - 96.33

=0.89

Suma del cuadrado de panelistas
=[(62+32+52+6%2+62+72+52+5%+ 82)/ 3] -96.33
=[(36+9+25+36+36+49+25+25+64)/3]-96.33
=(305/3)—-96.33
=101.33 - 96.33

=5
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Total suma del cuadrado

=(3FP+12+22+22+ 22+ 22+ 12+ 12+ 32+ 22+ 12+ 22+ 32+ 12+ 32+ 22 +

22+ 32+ 12+ 12+ 12+ 12+ 32+ 22+ 22 +2% +27%) - 96.33

=9+1+4+4+4+4+141+9+4+1+4+9+1+9+4+4+9+1+1
+1+41+9+4 +4 +4 + 4)-96.33

= 111-96.33

= 14.67

Analisis de variancia

Cuadrado Relacion de la
Grados de
de las varianza o valor
Libertad (SS)
muestras de las muestras
(DF)
(MS) (F)
Muestras 2 0.89 0.44 0.8
Panelistas 8 5 0.625 1.13
Error 16 8.78 0.55
Total 26 14.67

Resultados:

Valor obtenido Tabla 5%: 3.63

¢ No hay diferencia significativa entre muestras.

¢ No hay diferencia significativa entre panelistas.
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Test del Rango Multiple de Duncan

Puntuaciones de Muestra

A B C

15 17 19

Media de la Muestra

Puntuacion / Numero de panelistas

15/9 17/9 19/9

1.66 1.88 211

Error Estandar

SE=  (MS Error/ Nimero de panelistas)
=V (0.55/ 9)
=V 0.061
=0.24

Rango Significante

P 2 3
Rp (tabla del 5%) 3.00 3.15
Rp 0.72 0.76
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Determinacion del mas corté rango significativo

Muestra Muestra Muestra
1 2 3
a
b
Rango

A-C=1.66-2.11=-0.45<0.77 (R3)
A-B=1.66-1.88=-0.22<0.74 (R2)

R1=A
R2=B
R3=C

La muestra A obtuvo los mejores resultados convirtiéndose en la numero 1, seguido
se encuentra la muestra B y por ultimo la muestra C.

43



w

N

IR

o

daddbiuul

Panelista
1

Panelista
2

RESULTADOS

Calificacion por Panelistas

Panelista Panelista Panelista Panelista Panelista Panelista
3 4 5 6 7 8

B Prueba A ®PruebaB m PruebaC
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SAC

7/ TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

Laboratorio de Analisis Fisicoquimicos
y Microbiolégicos - LAFYM

3a. Calle 6-47, Zona 1

Centro Historico, Guatemala Ciudad
Tel: 2253-1319

Email: lafymusac@gmail.com

Empresa : GLENDY ROSAS Fecha de toma de la muestra: 29/04/2018 13:00

N° de la muestra : 3798 (Protocolo firmado) Fecha de recepcion : 30/04/2018 09:05
Temperatura : Ambiente Numero de lote : SNACK DE LINAZA Y SOYA
Muestra : ALIMENTO

Captacion : Captado por personal ajeno a LAFYM en un envase que no es de LAFYM

ANALISIS MICROBIOLOGICO DE ALIMENTOS

ANALISIS RESULTADO Limites permitidos RTCA
Recuento Coliformes Totales < 3 NMP/g No presenta limites
Recuento Coliformes Fecales < 3 NMP/g < 3 NMP/g
Aislamiento e ldentificacion
de Escherichia coli <3 NMP/g <3 NMP/g
Recuento Staphylococcus <10 UFC/g <10 UFC/g
aureus
Aislamiento e Identificacion . .

Ausencia Ausencia

de Salmonella sp/25 g.

*Métodos de Referencia: BAM: Capitulos 4, 5y 12 APHA 5ta. ed: Capitulos 9, 36 y 39

Conclusioén:
La muestra recibida y analizada satisface los criterios de calidad del RTCA.

Nomenclatura utilizada:
UFC/g Unidades Formadoras de Colonia por gramo
NMP/g Numero Mas Probable por gramo

Licda. Ana R *%grcia, QB.

efatura

Licd Ana E. Rodas Garcia
QUIMICA BIGLOGA
COL. 2323

Este Resultado se refiere unicamente a la muestra analizada.
El informe de ensayo no debe ser reproducido total o parcialmente, sin la aprobacion escrita del Laboratorio.
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Discusion de Resultados

En los resultados obtenidos por el analisis de varianza se pudo observar al comparar
los valores adquiridos (muestras 0.8 y panelistas 1.13) con el valor respectivo de la
tabla del 5% (3.63), que al ser estos de menor rango, no se muestra diferencia
significativa entre muestras y no se muestra diferencia significativa entre panelistas.
Esto demuestra que cada panelista califico de manera correcta cada una de las
muestras, debido a una adecuada variacion en la cantidad del ingrediente que se

modificd en cada prueba.

Con los resultados del Test Rango Multiple de Duncan se pudo comprobar cual de
las tres muestras fue la mas aceptable, en este caso la muestra con el menor
porcentaje de aceite de linaza (4%) fue la mejor calificada, obteniendo la medida de
menor magnitud 1.66, colocandola como la mejor muestra; seguida de este
resultado continua la muestra con el 8% de aceite de linaza con un resultado de
1.88 y por ultima la muestra de un 6% de aceite, la que dio el promedio mas elevado,
calificandola como la muestra con menos aceptabilidad. Estos resultados se
compararon con los promedios obtenidos de la tabla del rango significante, en la
cual mediante los valores obtenidos de la tabla del 5% multiplicados por el error
estandar se pudo ver cual de estos presentaba un rango menor, otorgandole a la
muestra A la mejor calificacion. Esto demuestra que la de menor porcentaje de
aceite de linaza mostro una mejor aceptacion por el panel sensorial. Esto se puede
deber al caracteristico sabor que aporta el aceite de linaza al producto, siendo
menos intenso al colocarle un porcentaje menor, haciendo que se perciba menos y

que sea mas aceptable al paladar.

Al variar la cantidad de aceite de linaza se llegoé al equilibrio deseado entre textura
adecuada y sabor, sin colocar una cantidad excesiva de aceite y utilizando un tipo

de aceite con propiedades favorables.

Al agregarle la bebida de soya también se obtuvo un producto alto en proteina,
contando con los aminoacidos esenciales, sobre todo con el aminoacido Lisina, el

cual es muy importante incluir en la dieta de los Guatemaltecos por su deficiencia y
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al ser este aminoacido bastante soluble en agua (64.2% de solubilidad en agua) su

uso como bebida de soya no le afecta, por lo cual el analisis fisicoquimico demostré

un alto nivel de proteina.

Los analisis microbiologicos realizados, siendo estos coliformes totales, coliformes
fecales, Escherichia coli, Salmonella ssp, Staphylococcus aureus, satisfacen los

limites recomendados, siendo este un producto seguro y apto para el consumo.
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CONCLUSIONES

Con los resultados del panel sensorial cerrado se concluyé que no hubo
diferencia significativa entre muestras y no hubo diferencia significativa entre
panelistas.

La prueba que se tomé de guia para hacer las muestras en cuanto a los
niveles de aceite de linaza, siendo esta la A, obtuvo los resultados con mejor
calificacion siendo la mas aceptada por los panelistas, seguida por la muestra

B y por ultimo la muestra C.

Esta investigacion preliminar indica que es posible obtener un Snack de
buena aceptabilidad y caracteristicas nutritivas. Estos resultados implican
una buena alternativa para la industria que busca ofrecer a la sociedad

alimentos saludables, novedosos y de buena calidad.

Se pudo obtener un producto alto en proteina afadiéndole soya en
presentacion de bebida elevando su valor nutritivo, introduciendo en el

producto el aminoacido esencial lisina.

El producto obtenido ha sido aceptable, contando con los aspectos
organolépticos como sabor, olor y texturas adecuadas, cumpliendo con el
requerimiento de ser un producto con una menor cantidad de grasa y alto en

proteinas; de la misma manera es un producto seguro y apto para consumir.

Los analisis microbioldgicos realizados demuestran que la muestra
analizada, satisface los limites recomendados y es adecuado para el
consumo; siendo estos analisis: Escherichia Coli, Salmonella ssp,

Staphylococcus aureus, coliformes totales y coliformes fecales.

El objetivo de esta investigacién era la produccion de un snack sano y

fortificado con proteinas.
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RECOMENDACIONES

Continuar promoviendo los beneficios que aporta sobre las personas el
consumo de soya y linaza en sus distintas presentaciones, y su versatilidad
como alimento, con ayuda de la industria de alimentos complementado con

el Ministerio de Agricultura y Ganaderia.

Continuar realizando otro tipo de recetas comerciales y saludables a base de

linaza y soya, aprovechando sus elevados valores nutritivos.

Introducir soya a los productos alimenticios, para complementar la dieta

cubriendo la deficiencia de lisina en la dieta de los Guatemaltecos.

Elevar los niveles nutricionales de los productos que carecen de estos,
afiadiéndoles productos con altos valores nutritivos como la linaza y soya,

sin dejar de lado el sabor, olor y textura.

Realizar mas investigaciones en universidades y centros de investigacion
con respecto a los aportes y beneficios que ofrecen en la alimentacién la

linaza y la soya.

Realizar una investigacion de los alimentos deficientes en aminoacidos

esenciales como la lisina para poder introducir en estos este tipo de proteina.

Es recomendable hacer una investigacion de comparacién del aceite de

linaza con los otros aceites que se comercializan en el mercado.

50



BIBLIOGRAFIA

1. Gonzales J. HUERTOS URBANOS Y MACETOHUERTOS. Naturvegan
Ecoldgico S.L. 2015.

2. Mercola J. Rancidez en la Linaza. MERCOLA. 2017. Pag. 15,17,19.

3. LINAZA- Un Producto Premier de Salud y Nutricion. Flax Council of Canada.
2015. Pag.103, 105, 106, 107.

4. Linaza - Una Excelente Fuente de Omega-3 y Fibra. Flax Council of Canada
(Consejo Canadiense de la Linaza).2018

5. NC Prof. Laura Baha Al Deen Krog. SEMILLAS DE LINAZA PARA LA BUENA
SALUD. Nutricion Total NutriTIPS®.2010. Pag. 2

6. Koo Chang E. Anand Nadhin S. Precauciones con la linaza. Instituto Vital.
2009.

7. Linaza: Contraindicaciones, Propiedades Y Beneficios. EDICION UNISIMA.
2017

8. Orozco G. Razones para tomar linaza. Chicago Tribune. 2010.

9. Florella A. Recomendaciones de la Linaza. Asociacion LITAFF A.C. 2011

10.Silva. S. Linaza: Los beneficios y riesgos de consumir flaxseed. Revista
About Espaniol. 2016.

11.Linaza, un Suplemento Alimenticio Funcional. Portal Nutribiota, Nutricion
Simbidtica Tradicional. 2014

12.Composicion de la Linaza. Comision de Granos de Canada. 2015.

13.Linum usitatissimum L. common flax, Base de datos, Nutrientes.
Departamento De Agricultura De Los Estados Unidos (USDA) (212
Edicion).2014.

14. Pérez C. Bebida de soya: beneficios, propiedades. Natursan. Gaia Media
Magazines 2015.

15.FDA de EEUU. Preocupaciones y beneficios de la soya. Edicién Radio.
2000.

16. Messina M. Beneficios de la soya. Asociacion Mexicana de Alimentos de
Soya A.C. 2017.

17.Méndez H. Tabla De La Composicién De Los Alimentos. INCAP/OPS, 2da
edicion. 2012.

51


http://www.chicagotribune.com/hoy/ct-hoy-gisela-orozco-staff.html#nt=byline
https://www.aboutespanol.com/sandra-silva-2504152

18.Gonzales A. Soya una proteina completa. Alimentacion, Revista Enfasis.
2010.

19.Basaldua E. Proteina de Soya, el gran aliado en la alimentacion. Consejo
Consultor Cientifico y de Nutricion Shaklee. 2017

20.Aislado de proteina de soja. Fundacion Espafiola para el Desarrollo de la
Nutricién Animal FEDNA. 2015

52



Tabla utilizada para la evaluacion de las muestras por el panel sensorial.

ANEXOS

Nombre:
Fecha:

Panelista No:

Tabla de evaluacion sensorial

Instrucciones: A continuacion se le presentaran tres muestras, marque con un

chequecito dentro de la casilla segun la calificacion que le proporcione, ya sea

excelente, buena, regular, mala o muy mala.

Calificacion

Prueba A

Prueba B

Prueba C

Excelente

Buena

Regular

Mala

Muy mala
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