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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo reformular diez postres tradicionales
mediante la elaboracién de tres versiones modificadas por cada receta, con el propésito
de mejorar su perfil nutricional, que pueda ser utilizado para poblaciones con necesidades
nutricionales especiales. Se empleé un disefio descriptivo-comparativo, basado en la
sustitucion de ingredientes criticos como azulcares refinados, harinas refinadas y grasas

saturadas por alternativas mas saludables.

El analisis nutricional se realizé utilizando la Tabla de Composicion de Alimentos
de Centroamérica (INCAP), comparando el valor caldrico total, proteinas, carbohidratos,

grasas, azUcares Y fibra entre las versiones originales y modificadas.

Los resultados evidenciaron una reduccion significativa del valor calérico total, de
los carbohidratos y de los azucares, con disminuciones de hasta un 78%, asi como un
incremento de la fibra en la mayoria de las preparaciones. Las versiones mas avanzadas
mostraron los cambios mas favorables. Se concluye que la reformulaciéon de postres
tradicionales constituye una estrategia efectiva para mejorar su calidad nutricional sin
comprometer su esencia sensorial y cultural, con potencial aplicacion en educacién

nutricional, innovacién gastronémica, emprendimiento y programas de salud publica.

Palabras clave: reformulacion de alimentos, postres tradicionales, calidad

nutricional, azUcares, fibra dietética.



Abstract

The objective of this study was to reformulate ten traditional desserts by
developing three modified versions of each recipe, with the aim of improving their
nutritional profile so that they can be used for populations with special nutritional
needs. A descriptive-comparative design was employed, based on the substitution
of critical ingredients such as refined sugars, refined flours, and saturated fats with

healthier alternatives.

The nutritional analysis was performed using the Central American Food
Composition Table (INCAP), comparing the total caloric value, protein,

carbohydrates, fats, sugars, and fiber between the original and modified versions.

The results showed a significant reduction in total caloric value,
carbohydrates, and sugars, with decreases of up to 78%, as well as an increase in
fiber in most preparations. The most advanced versions showed the most
favorable changes. It is concluded that the reformulation of traditional desserts
constitutes an effective strategy for improving their nutritional quality without
compromising their sensory and cultural essence, with potential applications in
nutrition education, culinary innovation, entrepreneurship, and public health

programs.

Keywords: food reformulation, traditional desserts, nutritional quality,

sugars, dietary fiber.
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CAPITULO I. MARCO INTRODUCTORIO

1.1 Introduccién

El incremento de las enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT), tales como
la obesidad, la diabetes mellitus tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares,
constituyen actualmente un problema de salud publica y estan estrechamente
vinculadas a patrones alimentarios inadecuados caracterizados por el alto
consumo de azucares simples, grasas saturadas y alimentos de alta densidad
energética.

En este contexto, los postres tradicionales, ampliamente consumidos en la
poblacion panamefa, representan una fuente importante de estos nutrientes
criticos, lo que contribuye negativamente a la calidad de la dieta. Esta situacion
evidencia la necesidad de desarrollar estrategias para mejorar el perfil nutricional
de las preparaciones sin afectar su aceptacion cultural, dandole la importancia
como un aporte a la promocién de habitos alimentarios saludables.

El propésito de este estudio fue reformular diez postres tradicionales mediante la
elaboracion de tres versiones modificadas por cada receta, a fin de reducir el
contenido de azucares, carbohidratos refinados y valor caldrico total, asi como a
mejorar el aporte de fibra y la calidad de las grasas con el fin de promoverlas en
poblaciones con necesidades alimentarias especiales. Asimismo, se busco
analizar comparativamente el valor nutricional entre las recetas originales y sus
versiones reformuladas, con el fin de determinar el impacto de las modificaciones
realizadas y establecer su potencial como alternativas mas saludables dentro de la
alimentacién cotidiana.

En el capitulo | se presenta el planteamiento del problema, la justificacion y los

objetivos del estudio; en el capitulo Il se desarrolla el sustento o marco teérico que



la investigacion; en el capitulo Ill se describe el marco metodoldgico en el que se
detalla cdmo la investigacion se desarroll6 a través de un disefio de tipo
descriptivo-comparativo, basado en la reformulacién progresiva de recetas,
analisis de su composicion nutricional incluyendo la seleccion de recetas, el
proceso de modificaciéon y el calculo nutricional con base en la Tabla de
Composicion de Alimentos de Centroamérica (INCAP).

En el capitulo IV se exponen los resultados obtenidos a través del analisis
comparativo; y en el capitulo V se presentan la discusion, conclusiones y
recomendaciones derivadas del estudio.

Los principales hallazgos evidenciaron que las versiones reformuladas lograron
una reduccién significativa del valor calérico total, de los carbohidratos v,
especialmente, de los azucares, con disminuciones que alcanzaron hasta un 78%
en algunos postres, asi como un incremento importante del contenido de fibra en
la mayoria de las preparaciones. Las versiones mas avanzadas mostraron los
cambios mas favorables, consolidandose como las alternativas nutricionalmente
mas equilibradas.

En conclusién, la reformulacion de postres tradicionales demostré ser una
estrategia efectiva para mejorar su calidad nutricional, permitiendo su
incorporacion dentro de patrones alimentarios mas saludables. Los resultados de
esta investigacion pueden ser utilizados como base para el desarrollo de
programas de educacion nutricional, la innovacion en la industria alimentaria y la

promocion de practicas culinarias mas saludables en la poblacion.



1.2 Aspectos generales del problema

En Panama3, las enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) representan uno
de los principales problemas de salud publica y estan estrechamente relacionadas
con los patrones alimentarios de la poblacién, caracterizados por un alto consumo
de azucares simples, grasas saturadas y productos ultra procesados. Entre estos
alimentos, los postres de consumo popular ocupan un lugar relevante debido a su
frecuente presencia en la dieta cotidiana, tanto en el hogar como en restaurantes,

cafeterias y celebraciones sociales.

De acuerdo con datos oficiales del Ministerio de Salud, las enfermedades no
transmisibles fueron responsables del 64.5 % de las muertes registradas en
Panama en el afio 2021, destacandose las enfermedades cardiovasculares (43 %),
los canceres (20.6 %), la diabetes mellitus (10.4 %) y las enfermedades
respiratorias cronicas (5.9 %) (MINSA, 2023). Estas cifras evidencian un panorama
preocupante que se relaciona directamente con habitos alimentarios inadecuados,
entre ellos el elevado consumo de alimentos ricos en azucares afiadidos y harinas

refinadas.

En este mismo contexto, la Caja de Seguro Social de Panama reporté que
alrededor del 14 % de la poblacién panamena padece diabetes, lo que equivale
aproximadamente a 200,000 personas diagnosticadas, en su mayoria con diabetes
mellitus tipo 2 (CSS, 2024). Esta condicion esta fuertemente asociada al consumo
frecuente de carbohidratos simples, presentes en postres tradicionales y
modernos, cuya formulacion original suele incluir grandes cantidades de azucar,

harinas refinadas y grasas de bajo valor nutricional.

Paralelamente, se ha observado un aumento en la prevalencia de alergias e

intolerancias alimentarias, especialmente aquellas relacionadas con ingredientes



comunmente utilizados en la reposteria, como el gluten, la lactosa, los huevos y la

soya.

A nivel mundial, un meta-analisis reciente que incluyé 51 estudios confirmé un
incremento sostenido de las alergias alimentarias, tendencia que también impacta
a paises como Panama, donde la oferta gastrondmica no siempre contempla
alternativas seguras para esta poblacion (Wong, 2024). Esta situacion limita la
inclusion social y alimentaria de personas con estas condiciones, particularmente

en eventos sociales donde los postres son un componente habitual.

Historicamente, los postres en Panama eran consumidos de forma ocasional,
principalmente durante festividades tradicionales. Sin embargo, en la actualidad, la
influencia de la pasteleria internacional, la disponibilidad constante de productos
industrializados y la accesibilidad econémica han promovido su consumo
frecuente, incluso diario. Muchas recetas tradicionales han sido modificadas con
ingredientes altamente procesados, como leche condensada y azucares refinados,
incrementando de forma significativa su aporte caldrico y su impacto negativo

sobre la salud.

A pesar de esta realidad, existe una limitada oferta de postres modificados
nutricionalmente que sean culturalmente aceptados, sensorialmente agradables v,
a la vez, aptos para personas con ECNT, alergias o intolerancias alimentarias. La
falta de educacion alimentaria nutricional enfocada en la modificacion de recetas
tradicionales y la escasa investigacion aplicada en el ambito de la reposteria

saludable contribuyen a la permanencia de patrones de consumo poco saludables.

En consecuencia, surge la necesidad de desarrollar alternativas culinarias basadas

en la modificacion de postres de consumo popular en Panama, mediante la



sustitucion de ingredientes tradicionales por opciones nutricionalmente mas
adecuadas, que permitan reducir el valor caldrico total sin comprometer las
caracteristicas organolépticas. Esta investigacion se plantea como una respuesta
practica y cientifica a un problema de salud publica, con el fin de mejorar la calidad
de vida alimentaria de la poblacién panamefia y promover una reposteria mas

inclusiva y saludable.

1.3 Hipotesis

Hipoétesis nula (Ho)

La reformulacién nutricional de postres de consumo popular en Panama no

permite reducir en mas de un 20 % el valor caldrico total de las recetas originales.

Hipétesis alterna (H:)

La reformulacién nutricional de postres de consumo popular en Panama permite

reducir en mas de un 20 % el valor caldrico total de las recetas originales.

Se plantea como hipdtesis que la reformulacién nutricional de los postres de
consumo popular en Panama permitira una reduccion significativa del valor

caldrico de la receta sin afectar negativamente su aceptabilidad sensorial.



1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo general

Evaluar postres de consumo popular en Panama modificados en su contenido
nutricional, mediante la sustitucion de ingredientes tradicionales por alternativas

mas saludables dirigidas a poblacion con necesidades alimentarias especiales.

1.4.2 Objetivos especificos

1. Identificar ingredientes naturales y alternativas nutricionales no alergénicas
para la modificacion de recetas de uso popular en Panama

2. Modificar ajustando cantidades y tipos de ingredientes, en tres versiones,
diez recetas de postres de consumo popular en Panama

3. Analizar y comparar el valor caldrico y el contenido de macronutrientes de
las 10 recetas en sus versiones modificadas.

4. Evaluar las caracteristicas organolépticas (sabor, aroma, consistencia y
apariencia) de las versiones modificadas mediante pruebas de aceptabilidad.

5. Seleccionar la version mejor aceptada de cada postre, con base en los
resultados de la evaluacién sensorial.

6. Determinar el porcentaje de cambio nutricional segun macronutrientes y
azucares agregados que los postres de consumo popular en panama pueden

lograr.

7. Elaborar un recetario nutricional que incluya las recetas modificadas

seleccionadas, con sus procedimientos estandarizados y valores nutricionales.



1.5 Alcance

La presente investigacion tiene como alcance el disefio, reformulacion nutricional y
evaluacion sensorial de diez postres de consumo popular en Panama, mediante la
elaboracion de tres variantes por cada receta, utilizando ingredientes alternativos

que permitieron reducir el contenido calérico y mejorar su perfil nutricional.

El estudio se enmarca en un alcance descriptivo y comparativo, ya que se
describen las caracteristicas de las recetas originales y reformuladas, y se
comparan en términos de valor calérico, macronutrientes y aceptabilidad sensorial.
Asimismo, presenta un componente de aplicacion, dado que culmina con la
elaboracion de un recetario nutricional que puede ser utilizado en contextos reales

en otras provincias del pais.

El alcance de los resultados se limita a las recetas seleccionadas y a la poblacion
participante en la prueba de aceptabilidad, por lo que sus conclusiones son
transferibles a contextos similares, pero no generalizables a toda la poblacion

panamenfa.

1.6 Limitaciones

La investigacién presenta algunas limitaciones que hemos considerado al

momento de interpretar los resultados. Estos son:

Al ser una muestra por conveniencia, los participantes de la prueba de
aceptabilidad no fueron seleccionados mediante muestreo probabilistico. Esto

limita la generalizacion de los resultados.

Por ser un numero limitado de recetas, el estudio se enfoca Unicamente en diez

postres, lo cual no representa la totalidad de la reposteria panamena.



La alta variabilidad en la percepcion sensorial hizo que la evaluacién organoléptica
dependiera de la percepcion individual de los participantes, lo que pudo introducir

subjetividad en los resultados.

Hay limitaciones en el analisis nutricional ya que el calculo de los valores
nutricionales se basa en tablas de composicion de alimentos del software, lo que

puede generar pequefias variaciones respecto a valores reales.

En cuanto a la disponibilidad de ingredientes, algunos ingredientes alternativos
utilizados en las modificaciones pueden no estar disponibles de manera constante

en todos los contextos del pais.



1.7 Justificacion

La presente investigacion es relevante debido al creciente impacto de las
enfermedades cronicas no transmisibles en Panama, las cuales estan
estrechamente relacionadas con habitos  alimentarios inadecuados,
particularmente el consumo frecuente de alimentos con alto contenido de azucares

y grasas.

En este contexto, los postres de consumo popular representan una fuente
significativa de calorias y carbohidratos simples, lo que los convierte en un punto

de intervencion nutricional a nivel poblacional.

Esta tesis propone una alternativa practica y culturalmente aceptada para mejorar
la calidad de la alimentacién, en especial los postres, sin eliminar completamente

su consumo Y, por el contrario, transformandolo en una opcién mas saludable.

Los beneficios de la investigacion son multiples y abarcan distintos niveles de la

sociedad.

Los Beneficiarios directos son las personas con diabetes mellitus, personas con
enfermedades cardiovasculares, personas con obesidad o sobrepeso, personas
con alergias e intolerancias alimentarias, personas interesadas en mejorar su

alimentacion

Los Beneficiarios indirectos serian todas las familias panamenfas, los estudiantes y
profesionales de nutricion, las instituciones de salud, los emprendedores en el area

de reposteria saludable
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El principal beneficio consiste en ofrecer alternativas alimentarias mas seguras,
inclusivas y saludables, que permitan mejorar la adherencia a tratamientos

dietéticos y la calidad de vida.

Por otro lado, la investigacion contribuye a la promocién de habitos alimentarios
saludables, favoreciendo la educacion nutricional y la inclusidon de personas con
condiciones alimenticias especiales. Ademas, fortalece la idea de que es posible
disfrutar de alimentos tradicionales sin comprometer la salud, lo que tiene un

impacto positivo en la cultura alimentaria del pais.

El estudio promueve la reduccion del consumo de azucares simples y grasas
saturadas, contribuyendo a la prevencion y control de enfermedades cronicas no
transmisibles. Asimismo, facilita opciones alimentarias adecuadas para personas

con restricciones dietéticas, mejorando su bienestar fisico y metabdlico.

Desde el punto de vista econdmico, la investigacion puede generar oportunidades
para el desarrollo de emprendimientos en reposteria saludable, asi como optimizar
el uso de ingredientes mediante recetas estandarizadas que reducen desperdicios.
También puede contribuir a disminuir costos asociados al tratamiento de

enfermedades relacionadas con la alimentacion.

El estudio aporta un modelo metodoldgico replicable que integra cuatro aspectos

segun se observa en la figura No. 1:

Figura No. 1

Modelo metodologico de la Modificacion (reformulacion) de las recetas del

estudio
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Este enfoque puede ser utilizado en futuras investigaciones dentro del

campo de la nutricion y tecnologia de alimentos.

Esta tesis genera evidencia aplicada en el area de la nutricion,
especificamente en la reformulacién de alimentos tradicionales y contribuye al
conocimiento sobre como modificar productos de alto consumo sin afectar su

aceptabilidad, lo cual es un tema de creciente interés en la literatura cientifica.

Cabe destacar que la tesis contribuira al fortalecimiento de la identidad
gastronémica saludable, el desarrollo de material educativo (recetario), la posible
publicacion académica o divulgativa y creara una base para futuras investigaciones en

nutricion aplicada.

En sintesis, esta investigacién es una propuesta pertinente, viable y con impacto
potencial en los ambitos nutricional, social, econémico y académico, al ofrecer alternativas

concretas para la mejora de la alimentacion en la poblacion panamena.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1 Consumo de postres y su impacto nutricional

En las ultimas décadas, los cambios en los estilos de vida y en los patrones
alimentarios han transformado significativamente la forma en que se consumen los
alimentos, particularmente aquellos con alto contenido de azucares, grasas y harinas
refinadas. Dentro de este grupo, los postres han pasado de ser preparaciones de
consumo ocasional asociadas a celebraciones especificas, a convertirse en alimentos de

consumo frecuente, integrados a la dieta diaria de una parte considerable de la poblacion.

Diversos organismos internacionales han advertido que el aumento sostenido del
consumo de azucares afiadidos y productos ultra procesados se asocia con un mayor
riesgo de obesidad, diabetes mellitus tipo 2, enfermedades cardiovasculares y otras
enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) (Organizacion Mundial de la Salud
[OMS], 2022). En América Latina, esta situacion se ve agravada por la amplia
disponibilidad de productos de reposteria industrial y artesanal con alta densidad cal6rica

y bajo aporte de micronutrientes esenciales.

En Panama, tal como se expone en el documento base de esta investigacion, la
tradicién repostera convive actualmente con la influencia de la pasteleria internacional y el
uso creciente de ingredientes industrializados como azucares refinados, leche
condensada, grasas hidrogenadas y harinas altamente procesadas. Esta transformacién
ha incrementado el valor calérico de los postres tradicionales y ha reducido su calidad
nutricional, contribuyendo de manera indirecta al aumento de las ECNT y a la exclusién

alimentaria de personas con alergias e intolerancias.

En este contexto, la modificacion nutricional de recetas tradicionales surge como

una estrategia innovadora y necesaria que permite preservar la identidad cultural de los
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alimentos, mejorar su perfil nutricional y promover una alimentacion mas inclusiva y

saludable.

2.2 Postres, azucares anadidos y enfermedades crénicas no transmisibles

El consumo excesivo de azucares afadidos ha sido ampliamente documentado
como un factor de riesgo determinante en el desarrollo de enfermedades cronicas. La
OMS (2022) recomienda que la ingesta de azucares libres no supere el 10 % del aporte
energético total diario, sugiriendo beneficios adicionales cuando se reduce por debajo del
5 %. Sin embargo, estudios recientes evidencian que en muchos paises esta
recomendacion es superada, principalmente por el consumo de bebidas azucaradas y

postres.

Fernandez (2023) sefiala que los postres elaborados con azucares refinados y
grasas saturadas no solo contribuyen al aumento de peso corporal, sino que también
generan picos glucémicos que afectan el control metabdlico, especialmente en personas
con diabetes mellitus tipo 2 y resistencia a la insulina. De igual manera, Malik y Hu (2022)
destacan que el consumo habitual de alimentos dulces se asocia con mayor riesgo de

dislipidemias y enfermedades cardiovasculares.

La evidencia cientifica reciente también vincula el consumo elevado de azucares
con efectos negativos en la salud mental, como mayor prevalencia de sintomas
depresivos y ansiedad, lo que refuerza la necesidad de abordar el problema desde una

perspectiva integral (Knlppel et al., 2020).

23 Contexto histérico y cultural de los postres seleccionados

Los postres seleccionados para el presente estudio forman parte del consumo
cotidiano y tradicional de la poblacién panamefa, ya sea por su origen local o por su

incorporacion histérica a la gastronomia nacional a través de procesos de
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transculturacion. La reposteria panamefa se caracteriza por una mezcla de influencias
indigenas, espafiolas, africanas y, mas recientemente, norteamericanas y europeas, lo
que ha dado lugar a una amplia variedad de preparaciones dulces adaptadas al gusto

local (Miranda, 2015; Sanchez & Batista, 2020).
2.3.1 Muffins de guineo

El muffin es una preparacion de origen anglosajon, popularizada en América Latina
durante el siglo XX. En Panama, el muffin de guineo se consolidé como una adaptacién
local debido a la amplia disponibilidad del guineo (banano), fruta de alto consumo y
produccién nacional. Su incorporacién responde a practicas domésticas orientadas al
aprovechamiento del guineo maduro, tradicibn comun en la cocina panamefia (Tejeira

Davis, 2009).
2.3.2 Brownies

El brownie tiene su origen en Estados Unidos a finales del siglo XIX. Su
introduccion en Panama se dio a través de la influencia culinaria norteamericana,
especialmente durante el periodo de la Zona del Canal. Actualmente, es uno de los
postres mas consumidos en cafeterias, hogares y celebraciones, formando parte del

repertorio habitual de la reposteria urbana panamefa (Sanchez & Batista, 2020).
2.3.3 Pie delimén

El pie de limén es un postre de influencia europea y norteamericana que fue
adaptado en Panama por el uso de citricos locales. Su aceptacion se debe a la
preferencia cultural por sabores frescos y acidos combinados con dulce, siendo comun en

celebraciones familiares y eventos sociales (Miranda, 2015).

2.3.4 Galletas de avena
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Las galletas de avena surgieron como una alternativa energética y de facil
conservacion en Europa y Norteamérica. En Panama, su consumo se ha extendido tanto
en el ambito doméstico como escolar, asociandose a la percepcion de ser una opcién
“‘mas saludable”, aunque tradicionalmente contienen altos niveles de azucar y grasa

(OPS, 2020).
2.3.5 Bizcocho de vainilla

El bizcocho tiene raices en la reposteria espafiola, introducida en Panama durante
la época colonial. Con el tiempo, se adapté mediante el uso de ingredientes locales y
técnicas simplificadas, convirtiéendose en uno de los postres base mas utilizados para

celebraciones, cumpleafios y eventos familiares (Tejeira Davis, 2009).
2.3.6 Rollos de canela

Los rollos de canela provienen del norte de Europa y Estados Unidos, pero su
consumo en Panama se popularizé a través de cadenas internacionales de panaderia.
Actualmente forman parte del consumo frecuente en cafeterias y hogares, integrandose al

patrén alimentario urbano (Sanchez & Batista, 2020).
2.3.7 Donas

Las donas tienen origen europeo, pero fueron ampliamente difundidas por la
cultura estadounidense. En Panama, su consumo se increment6 notablemente a partir del
siglo XX y hoy son un producto de alta demanda, especialmente en el desayuno y

meriendas, tanto en versiones artesanales como industriales (OPS, 2020).
2.3.8 Crema de fresas

Las preparaciones a base de frutas y crema tienen antecedentes en la reposteria

europea. En Panama, la crema de fresas se asocia a postres caseros y celebraciones,
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destacandose por el uso de frutas frescas combinadas con productos lacteos, lo que

incrementa su contenido caldrico (Miranda, 2015).
2.3.9 Queques

El término “queque” deriva del inglés cake y es ampliamente utilizado en Panama y
otros paises de Centroamérica. Se trata de una preparacién incorporada durante el siglo
XX, adaptada al gusto local y elaborada en multiples variantes, siendo uno de los postres

mas representativos del consumo popular panamerio (Tejeira Davis, 2009).
2.3.10 Mamallenas

Las mamallenas son un postre tradicional panamefio de origen colonial,
estrechamente vinculado a la gastronomia interiorana. Elaboradas a base de harina,
azucar y especias, forman parte del patrimonio culinario del pais y se consumen
especialmente en festividades religiosas y celebraciones familiares, representando un

claro ejemplo de identidad gastronémica nacional (Miranda, 2015).

24 Alergias e intolerancias alimentarias en la reposteria

Las alergias e intolerancias alimentarias constituyen un problema de salud
creciente a nivel mundial. Wong (2024), en un metaanalisis que incluyé 51 estudios,
concluyd que la prevalencia de alergias alimentarias continia en aumento, afectando
tanto a nihos como a adultos. Entre los principales alimentos implicados se encuentran
aquellos comunmente utilizados en la reposteria, como el trigo (gluten), la leche, los

huevos y la soya.

Ruiz y Palma (2020) diferencian claramente la alergia alimentaria, mediada por

mecanismos inmunolégicos, de la intolerancia alimentaria, relacionada con alteraciones
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digestivas o metabdlicas. No obstante, ambas condiciones limitan de forma significativa la
calidad de vida de quienes las padecen, especialmente en contextos sociales donde los

postres suelen estar presentes.

La enfermedad celiaca, la intolerancia a la lactosa y otras sensibilidades
alimentarias obligan a excluir ingredientes tradicionales de muchas recetas, lo que
refuerza la necesidad de desarrollar alternativas seguras, nutricionalmente adecuadas y

sensorialmente aceptables (Ibafiez, 2023).

25 Modificacion de recetas y reformulacion nutricional

La modificacion de recetas consiste en la sustitucién, reduccion o ajuste de
ingredientes con el fin de mejorar el perfil nutricional de una preparacién sin comprometer
su aceptabilidad. Segun Cifuentes (2024), la reformulacion de postres permite reducir
significativamente el contenido de azucares y grasas, a la vez que incrementa el aporte de

fibra y proteinas mediante el uso de harinas alternativas y endulzantes naturales.

Sandoval y Cuascota (2023) destacan que el uso de harinas alternativas como
avena, almendra, arroz o yuca en la reposteria no solo beneficia a personas con
enfermedad celiaca, sino que también mejora la densidad nutricional de los productos. No
obstante, estos autores enfatizan la importancia del conocimiento técnico, ya que las

sustituciones afectan la textura, el sabor y la estructura del producto final.

En este sentido, la evaluacion organoléptica se convierte en una herramienta clave
para determinar la viabilidad de las modificaciones y garantizar la aceptacién del

consumidor.
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2.6 Conceptos y definiciones fundamentales

2.6.1 Postres

Segun la Real Academia Espafiola (2023), los postres son preparaciones dulces
que se consumen al final de una comida. Desde el enfoque nutricional, Gonzalo (2021)
define los postres como alimentos de alta palatabilidad, generalmente ricos en azucares y
grasas, cuyo consumo debe ser moderado. Por su parte, Miranda (2022) los concibe

como expresiones culturales que reflejan tradiciones, identidad y practicas sociales.

2.6.2 Modificacion nutricional

La modificacién nutricional es definida por la FAO (2021) como el proceso de
reformulacién de alimentos con el fin de mejorar su perfil nutricional y reducir
componentes criticos para la salud. Cifuentes (2024) anade que este proceso debe

mantener la aceptabilidad sensorial del alimento para garantizar su consumo sostenido.

2.6.3 Enfermedades crénicas no transmisibles

La OMS (2022) define las ECNT como enfermedades de larga duracion y
progresion lenta, asociadas a factores de riesgo modificables como la alimentacién
inadecuada. En el ambito latinoamericano, Popkin et al. (2021) subrayan que la dieta alta
en azucares y productos refinados es uno de los principales determinantes de estas

patologias.

2.7 Antecedentes

En Ecuador, Sandoval y Cuascota (2023) realizaron un estudio cuyo objetivo fue
evaluar el uso de harinas alternativas (arroz, yuca y almendra) en la elaboracion de
postres tradicionales de la sierra ecuatoriana libres de gluten. La investigacion utilizé un

disefio experimental con analisis nutricional y evaluacion sensorial mediante escala
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heddnica. Los resultados mostraron que las formulaciones con harina de almendra
presentaron mejor aceptacion en sabor y textura, ademas de un perfil nutricional superior.
Se concluyé que el uso de harinas alternativas es viable, siempre que exista conocimiento

técnico sobre su comportamiento en reposteria.

Por otro lado, en Ecuador también, Cifuentes (2024) realizé un estudio que tuvo
como objetivo elaborar postres saludables a base de harina de avena con reduccién de
azUcares y grasas. El estudio empled un disefio descriptivo—experimental, con analisis de
macronutrientes y pruebas organolépticas. Los hallazgos evidenciaron una disminucion
significativa del valor calorico total y una aceptabilidad adecuada por parte de los
consumidores. El autor concluyé que la harina de avena constituye una alternativa

funcional y nutricionalmente favorable en la reposteria saludable.

Mogollén Lanas (2022) desarrollé una propuesta para la implementacion de una
reposteria especializada en postres libres de lacteos. El estudio utilizd encuestas a
consumidores, observacion del mercado y andlisis de formulaciones a base de bebidas
vegetales. Los resultados reflejaron una alta aceptacion del publico objetivo y una
demanda insatisfecha de este tipo de productos. Se concluyé que la reformulacién de

postres sin lacteos es viable tanto desde el punto de vista nutricional como comercial.

Por otra parte, Malik y Hu (2022), en Estados Unidos, a través de una revision
sistematica de estudios longitudinales, analizaron la relacién entre el consumo de
azucares anadidos y el riesgo cardiometabdlico. Ellos evaluaron la asociacion entre dieta
y enfermedades cardiovasculares encontrando evidencia consistente de que un alto
consumo de azucares se asocia con mayor riesgo de diabetes tipo 2 y dislipidemias y
concluyeron que reducir el consumo de alimentos dulces, incluidos los postres, es clave

para la prevencion de ECNT.



21

En este sentido, Knlippel et al. (2020) investigaron la asociacién entre el consumo
de azucar y la salud mental en adultos. El estudio utilizé un disefio longitudinal con
analisis estadisticos de consumo dietético y sintomas psicolégicos. Los resultados
indicaron que una ingesta elevada de azucares se relaciona con mayor prevalencia de
depresion y ansiedad. Los autores concluyeron que la reduccién del consumo de azucar

puede generar beneficios tanto fisicos como mentales.

En Reino Unido, Popkin et al. (2021) abordaron la transicién nutricional global y su
impacto en la salud publica. Mediante un analisis comparativo multinacional, evaluaron
cambios en los patrones alimentarios y su relacion con ECNT. Los hallazgos demostraron
a nivel mundial un aumento sostenido del consumo de alimentos ultra procesados y
postres ricos en azucar. Se concluyd que la reformulacion de alimentos tradicionales es

una estrategia clave para enfrentar la epidemia de ECNT.

La (OMS) Organizacién Mundial de la Salud (2022) publicé directrices actualizadas
sobre la ingesta de azucares libres. El documento se basé en revisiones sistematicas y
metaanalisis. La OMS concluyé que una reduccién del consumo de azucares por debajo
del 10 % del aporte energético diario disminuye el riesgo de obesidad y diabetes. Se
recomienda promover alternativas alimentarias con menor contenido de azucar,

especialmente en productos dulces.

Recientemente, en el ano 2023, Ibafez analizé el manejo nutricional de la
enfermedad celiaca y la disponibilidad de alimentos sin gluten. El estudio revisé evidencia
clinica y dietética reciente. Los resultados mostraron que la exclusion del gluten limita el
acceso a productos tradicionales, incluidos los postres. El autor concluyé que es
necesario ampliar la oferta de recetas adaptadas que sean seguras y aceptables para

esta poblacion.
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De igual manera, Fernandez (2023) evalué los efectos metabdlicos del azucar y
los edulcorantes habituales. A través de una revisidon narrativa de literatura cientifica,
analizé su impacto en la glucemia, el peso corporal y la salud cardiovascular. Los
hallazgos indicaron que el consumo excesivo de azucar favorece alteraciones
metabdlicas. Se concluyé que la sustitucion parcial por edulcorantes adecuados puede ser

una estrategia valida en la reformulacion de postres.

Siguiendo la idea, Wong (2024) realiz6 un metaanalisis sobre la prevalencia global
de alergias alimentarias. El estudio incluyd 51 investigaciones de diferentes regiones del
mundo. Los resultados evidenciaron un aumento sostenido de alergias a alimentos
comunes en la reposteria, como leche, trigo y huevo. El autor concluyé que es urgente
desarrollar productos alimentarios alternativos que respondan a estas necesidades

emergentes.

Todas estas revisiones nos hacen coincidir en que hace falta reformular las recetas
de postres utilizando ingredientes mas viables, sanos y tradicionales que no pongan en

riesgo la salud de los consumidores.
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CAPITULO IIl. MATERIALES Y METODOS
3.1 Materiales

Utensilios 1 exprimidor

3 Bowls 3 cuchillos

1 juego de cucharas para medir . .
jueg P 1 horno de cocina o eléctrico

2 espatula de silicona 1 licuadora

1 cepillo de silicona ,
P 2 procesador de alimentos

3 moldes 1 batidora

2 papel manteca (rollos) 1 juego de tazas de medir

1 rallador 1 balanza de alimentos
1 colador
Envases desechables

Papeleria

Ingredientes varios (detallados en cada receta)

3.2 Enfoque de la investigacion

La presente investigacion se desarrollé bajo un enfoque predominantemente
cuantitativo con apoyo descriptivo cualitativo. EI componente cuantitativo se aplicé en el
analisis comparativo del valor calérico total, macronutrientes, azucares y fibra dietética de
las recetas originales y sus versiones modificadas, asi como en la tabulacion de los

resultados obtenidos en las pruebas de aceptabilidad sensorial.

Por otra parte, el componente cualitativo se utilizé de manera complementaria
mediante la observacién descriptiva de las caracteristicas organolépticas de las
preparaciones, incluyendo aspectos relacionados con sabor, aroma, textura, consistencia

y apariencia durante el proceso de reformulacion de las recetas.
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Este enfoque permitié integrar tanto la evaluacién nutricional objetiva como la
apreciacién sensorial de los productos elaborados, favoreciendo una comprension mas

integral de los resultados obtenidos.

3.3 Tipo y diseio de la investigacion

El estudio es de tipo aplicado, debido a que busca generar soluciones practicas
mediante la elaboracion de postres modificados nutricionalmente. Asimismo, presenta un
alcance exploratorio, al analizar alternativas nutricionales poco estudiadas en el contexto
panamefo; descriptivo, al detallar los procesos de modificacion de recetas y sus
caracteristicas; y comparativo, al contrastar las recetas originales con sus versiones

modificadas en términos nutricionales y organolépticos.

El diseno de la investigacién es no experimental, ya que no se manipulan variables
independientes de manera controlada, sino que se analizan recetas y sus modificaciones

en un contexto real y aplicado.
3.4 Poblacion y muestra

La poblacion de referencia esta constituida por los 10 postres de consumo popular
en Panama. La muestra es intencional y por conveniencia, conformada por diez postres

seleccionados por su frecuencia de consumo y aceptacion cultural.

Para la prueba de aceptabilidad, la muestra estuvo integrada por 10 participantes
por cada una de las 3 versiones en las 10 recetas. Esta muestra fue seleccionada por
conveniencia entre estudiantes, docentes y personal administrativo del Centro Regional
Universitario de Los Santos, quienes participaron de manera voluntaria y sin relacion

directa con la investigadora.



26

3.5 Unidad de analisis

Las unidades de analisis de la investigacion son las recetas de los diez postres
de consumo popular, en sus tres variantes modificadas, lo que da un total de treinta

preparaciones analizadas.

3.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Las técnicas de recoleccién de datos utilizadas en esta investigacion son la
revision documental, el registro experimental culinario, el analisis nutricional y la

evaluacion organoléptica o sensorial.

Los instrumentos aplicados son los siguientes:

. Formulario de identificacion de ingredientes sustitutos (objetivo

especifico 1)

° Hoja de modificacion de recetas, empleada para documentar las tres

variantes nutricionales por postre.

° Formato de analisis nutricional comparativo, destinado a calcular y

comparar el valor calorico y los macronutrientes.

° Ficha de evaluaciéon organoléptica, basada en una escala tipo Likert de

cinco puntos.

. Hoja de tabulacién y seleccion de la mejor variante, para determinar la

receta con mayor aceptabilidad.

° Ficha final para el recetario, donde se sistematizan las recetas

seleccionadas.



27

3.7 Procedimiento de la investigacion

La investigacion se desarrolld en las siguientes fases:

1. Seleccion de postres: Se identificaron diez postres de consumo popular

en Panama, los cuales fueron seleccionados para su analisis y modificacion.

2. Identificacion de sustitutos nutricionales: Se seleccionaron ingredientes

alternativos naturales y no alergénicos, considerando criterios nutricionales y tecnologicos.

3. Elaboracion de recetas modificadas: Cada postre fue preparado en tres

variaciones nutricionales diferentes, manteniendo el mismo rendimiento por porciones.

4. Analisis nutricional: Se calcul6é el valor calérico total y por porcién, asi

como el contenido de macronutrientes de las recetas originales y modificadas.

5. Prueba de aceptabilidad: Se aplico la evaluacion organoléptica a los

participantes, valorando sabor, aroma, textura, presentacién y aceptacion general.

6. Seleccidn de recetas finales: Se tabularon los resultados y se seleccioné

la version mejor aceptada de cada postre.

7. Elaboracion del recetario: Se sistematizaron las diez recetas modificadas

seleccionadas, incluyendo procedimientos y valores nutricionales.

3.8 Técnicas de analisis de datos

Los datos cuantitativos obtenidos del analisis nutricional y de las pruebas de
aceptabilidad se organizaron en tablas y se analizaron mediante estadistica descriptiva,
utilizando promedios y porcentajes. Los datos cualitativos se analizaron a través de la
descripcion de los cambios organolépticos observados durante la elaboracién de las

recetas.
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3.9 Consideraciones éticas

La investigacion respetd los principios éticos de confidencialidad y participacion
voluntaria. Los participantes en la prueba de aceptabilidad fueron informados sobre el
objetivo del estudio y participaron de manera anénima, sin que se recolectara informacion

personal sensible.

3.10 Viabilidad del estudio

El estudio fue viable desde el punto de vista técnico, econémico y temporal. Los
insumos, materiales y equipos necesarios para la elaboracion de las recetas y la
aplicacion de los instrumentos fueron cubiertos por la investigadora, y el tiempo de

ejecucion se ajusto al cronograma establecido.
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CAPITULO IV. Resultados

4.1 Ingredientes naturales y alternativas nutricionales, bajas en calorias,
no alergénicas para la modificacion de recetas de uso popular en Panama

La Tabla No. 1 no solo describe la sustitucion de ingredientes tradicionales por
alternativas mas saludables, sino que detalla el enfoque sistematico de modificacion de
ingredientes con enfoque dietético, basado en criterios cientificos. Se evidencia la mejora
del perfil nutricional de las preparaciones de los postres ya que a través de esta matriz se
identifican patrones claros de intervencion culinaria, tales como la reduccion de azucares
simples mediante edulcorantes de bajo o nulo indice glucémico, la sustitucion de harinas
refinadas por opciones con mayor contenido de fibra o libres de gluten, y el reemplazo de
grasas saturadas por fuentes lipidicas con mejor calidad nutricional.

Este analisis permiti6 comprender que las modificaciones no fueron aleatorias,
sino dirigidas estratégicamente a impactar variables clave como la carga glucémica, la
densidad energética y el valor funcional de los alimentos.

En este sentido, la tabla constituye un aporte metodoldgico relevante, ya que
sistematiza un modelo de sustitucion de ingredientes aplicable a otras preparaciones
alimentarias, facilitando la replicabilidad del estudio y su utilizacién en contextos de

educacion nutricional, innovacion gastronéomica y desarrollo de productos mas saludables.
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Comparacion de Ingredientes, Aplicacion en Recetas y Justificacion de la

Modificacion Saludable

Alternativas
Modificadas

Ingrediente
Tradicional

Aplicados en las recetas

y versiones

Justificacion Nutricional

Monk Fruit
(Edulcorant
e)

Azucar
refinada

AzuUcar de
Coco

Miel de
Abeja

Miel de
Cafia

Truvia
(Liquida o
Polvo)

Stevia
(Liquida y
Gotas)

Muffins de Guineo (V1,
V3), Brownies (V1, V3),
Galletas de Avena (V1,
V3), Bizcocho de
Vainilla (V1, V3), Rollos
de Canela (V1), Donas
(V3), Crema de Fresas
(V2), Mamallena (V1)

Muffins de Guineo (V2,
V3), Rollos de Canela
(V3), Galletas de Avena
(V3), Mamallena (V3).

Brownies (V2), Pie de
Limén (V1, V2, V3),
Galletas de Avena (V2),
Bizcocho de Vainilla
(V2), Donas (V1, V2),
Queques (V2), Crema
de Fresas (V1, V3),
Mamallena (V2).
Queques (V1, V2, V3).

Utilizada en Brownies
(V2), Pie de Limén (V2),
Bizcocho de Vainilla
(V3), Rollos de Canela
(V2).

Utilizada en Pie de
Limén (V1, V2, V3):

El fruto del monje no contiene
calorias y no altera el nivel de
azucar en sangre.

Posee un indice glucémico
menor al de la azucar blanca
y contiene la presencia de
inulina, esta es una fibra
prebidtica que ayuda a
ralentizar el azucar en sangre.
Permite la reduccion de la
cantidad total de endulzante y
tiene propiedades
antiinflamatorias.

Posee un alto contenido de
antioxidantes en comparacion
con otros edulcorantes
liquidos.

Es ideal para personas con
resistencia a la insulina
gracias a la presencia del
eritritol logrando un aporte
caldrico casi nulo.

No posee carga glucémica, es
un edulcorante natural, y
adecuado para personas que
padecen de diabetes u
obesidad.



Datiles

Almidon de
Yuca

Harina de
Trigo
(Refinada)

Harina de
Almendras

Harina de
Arroz

Harina de
Avena

Harina de
Coco

Harina
Gluten Free

Harina de
Tapioca

Utilizados en Brownies
(V2)

Utilizado en Brownies
(V2, V3), Galletas de
Avena (V2, V3).

Utilizada en Muffins de

Guineo (V2), Bizcocho

de Vainilla (V1), Rollos

de Canela (V2), Donas
(V1).

Utilizada en Muffins de

Guineo (V1), Brownies

(V1), Pie de Limén (V2),

Galletas de Avena (V3),
Bizcocho de Vainilla
(V1, V2), Rollos de
Canela (V1), Queque

(V1).

Utilizada en Muffins de
Guineo (V3), Pie de
Limén (V1), Galletas de
Avena (V1, V2),
Bizcocho de Vainilla
(V2, V3), Rollos de
Canela (V3), Donas
(V2, V3), Queque (V2).
Utilizada en Pie de
Limodn (V3), Rollos de
Canela (V2).

Queque (V3),
Mamallena (V1).

Utilizada en Muffins de
Guineo (V2).
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Son ricos en fibra insoluble
(beneficiosa para la salud
digestiva) y potasio. Ayudan a
evitar picos de insulina
gracias a la fibra.

Es un carbohidrato de facil
digestion, libre de gluten y su
elasticidad mejora la
aceptabilidad sensorial de las
recetas.

Ayuda a mejorar la saciedad,
tiene un bajo contenido de
carbohidratos y alto contenido
de grasas monoinsaturadas.

Es hipoalergénica, posee un
contenido muy bajo de sodio y
grasa. También es una base
neutra ideal en la reposteria
celiaca.

Esta posee fibra soluble que

ayuda en la disminucién del

colesterol LDL y la respuesta
glucémica postprandial.

Posee bajo indice glucémico,
es muy alta en fibra dietética y
ayuda en la regulacién del
transito intestinal.
Facilita la transicion a dietas
libres de alérgenos y apoyan
en la textura de las recetas a
su vez reduciendo el indice
glucémico.

Es popular por ser una fuente
rapida de energia y especial
para personas que poseen un
sistema digestivo sensible o
padecen celiaquia.



Mantequilla / Aceite de
Aceite Coco
vegetal

Aceite de
Oliva

Mantequilla
Light

Leche de
Almendras

Leche
Entera

Leche de
Coco

Leche de
Cocoy
Almendras

Pan Blanco Pan Integral

Utilizado en Muffins de
Guineo (V1, V3),
Brownies (V2), Pie de
Limén (V1, V3),
Galletas de Avena (V1),
Bizcocho de Vainilla
(V2), Rollos de Canela
(V2), Donas (V1).

Utilizado en Muffins de
Guineo (V2, V3),
Brownies (V3), Pie de
Limén (V2, V3),
Galletas de Avena (V3),
Bizcocho de Vainilla
(V3), Rollos de Canela
(V3).

Utilizada en Brownies
(V1), Galletas de Avena
(V2), Bizcocho de
Vainilla (V1), Rollos de
Canela (V1), Donas
(V2).

Utilizada en Muffins de
Guineo (V3), Bizcocho
de Vainilla (V1, V3),
Rollos de Canela (V1),
Donas (V1), Crema de
Fresas (V1), Mamallena
(V2).

Utilizada en Muffins de
Guineo (V1), Bizcocho
de Vainilla (V2), Rollos
de Canela (V3), Donas
(V2), Crema de Fresas
(V2), Mamallena (V1).
Utilizada en Muffins de
Guineo (V2), Rollos de
Canela (V2), Donas
(V3), Mamallena (V3).

Utilizado en la
Mamallena (V2)
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Es una fuente de Triglicéridos
de Cadena Media (TCM), los
cuales se metabolizan de
manera veloz en el higado
aportando energia.

Es una fuente rica de acido
oleico y polifenoles, ayudando
con la reduccion de
marcadores de inflamacion y
previniendo la oxidacion del
colesterol.

Mantiene la vitamina A de la
grasa lactea, reduciendo a su
vez la densidad caldrica y el
aporte de grasas saturadas
por porcion.

Naturalmente libre de
colesterol, es baja en calorias
y de facil digestion. Contiene
fibras que ayudan a la pared

del intestino y favorecen al
transito intestinal.

Es libre de lactosa, y también
contiene fibra que ayuda en la
digestion.

No contiene lactosa, es alta
en grasas saludables (MCTs),
ideal para dietas bajas en
carbohidratos.

Es un reemplazo que
aumenta la presencia de fibra
insoluble la cual ayuda con la

digestion
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Utilizado en la Es una opcién alta en fibra y

Pan Integral
g Mamallena (V3) que ayuda a mantener un bajo
de Centeno . -
indice glucémico
Pan Sin Utilizado en la Especialmente disefiado para
Gluten Mamallena (V1). personas celiacas y contiene

grasas saludables.

Nota. Las modificaciones se basan en el andlisis de densidad de nutrientes y reduccion de
antinutrientes. Gonzalez C, Andrea .; Postres modificados en nutrientes de consumo popular en panama para
personas con necesidades alimentarias especiales.

4.2 Cantidades, tipos de ingredientes y contenido en nutrientes, en
tres versiones de diez recetas de postres de consumo popular en Panama.

En el objetivo especifico 2 del presente estudio, se modificaron las 10
recetas de consumo popular en Panama, en tres versiones culinarias, las cuales
se detallan a continuacién, especificando para cada receta los ingredientes que
son necesarios para mejorar las caracteristicas nutricionales deseables.

Tabla No. 2

Receta original y tres versiones modificadas de los MUFFINS DE GUINEO

(12 Porciones)

Original Cant. Version 1 Cant. Version 2 Cant. Version 3 Cant.
Harina de 1309 Harina de 1209 Harina de 88g Harina de 45¢g
Trigo arroz tapioca avena
Almidén de 329
yuca
Azucar 50g Monk Fruit 50g Azucar de 409 Monk fruit y 50g
Blanca €oCo Azucar de
coco (mitad y
mitad
Leche 60ml Leche de 60ml Leche de 60ml Leche de 60ml
entera CoCo almendras y almendras
coco
Mantequilla 21g Aceite de 3 cdas Aceite de 3 cdas Aceite de 3 cdas
€OCo oliva coco y de
oliva
Huevo 1 unidad Huevo 1 unidad Huevo 1 unidad Huevo 1 unidad
Guineo 2 unids Guineo 2 unids Guineo 2 unids Guineo 2 unids
Polvo de 2 cditas Polvo de 2 cditas Polvo de 2 cditas Polvo de 2 cditas
hornear hornear Hornear hornear
Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca
Canela 1 cdita Canela 1 cdita Canela 1 cdita Canela 1 cdita

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para

poblaciones con necesidades dietéticas especiales. 2026
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Figura No. 2

Valor Caldrico Nutricional de los Muffins de Guineo

B Energia (kcal) [l Carbohidratos (g) [ Proteinas (g) [l Grasas (g) [l Azucares (9)

Original

V1

V2

Muffins de Guineo y Versiones

V3

100

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para

poblaciones con necesidades dietéticas especiales. 2026

En la reformulacién de los muffins de guineo se realizaron cambios
significativos en los ingredientes con el objetivo de mejorar su perfil nutricional en
comparacion con la receta original. Se sustituyd la harina de trigo por diferentes
alternativas en cada version: harina de arroz (versién 1), combinacion de harina de
tapioca y almidon de yuca (version 2), y harina de avena (versién 3). Estos
cambios eliminan el gluten y, en el caso de la avena, aportan mayor contenido de
fibra dietética, lo que favorece la salud digestiva y el control glicémico.

En cuanto al azucar, la receta original utilizaba azucar blanca refinada, la
cual fue reemplazada por edulcorantes mas saludables tales como el monk fruit en
la version 1 (sin aporte calérico y con bajo impacto glicémico), el aziucar de coco

en la version 2 (con menor indice glicémico y trazas minerales), y una combinacion
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de ambos en la version 3, logrando un equilibrio entre sabor y reduccién de
azucares simples. Estas modificaciones pueden contribuir a disminuir el riesgo de
elevaciones de glucosa en sangre.

Respecto a los lacteos, la leche entera fue sustituida por leches vegetales
(coco, almendras o combinaciones), reduciendo el contenido de grasas saturadas
y haciéndolos aptos para personas con intolerancia a la lactosa. Ademas, algunas
de estas alternativas aportan grasas saludables.

En la fuente de grasa, la mantequilla fue reemplazada por aceites
vegetales como el aceite de coco y el aceite de oliva. Esto implica una mejora en
el perfil lipidico del producto, especialmente en la versién con aceite de oliva, que
aporta grasas monoinsaturadas beneficiosas para la salud cardiovascular.

Cabe destacar que ingredientes como el huevo, el guineo, la canela y el
polvo de hornear se mantuvieron constantes en todas las versiones, garantizando
la estructura, sabor y valor nutricional basico del producto. En conjunto, estas
modificaciones permiten obtener versiones de muffins mas saludables, con menor
contenido de azucares refinados, mejor calidad de grasas, alternativas sin gluten y
mayor aporte de compuestos beneficiosos, lo que los hace mas adecuados para
poblaciones con necesidades dietéticas especificas y para la promocién de una

alimentacion mas saludable.
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Tabla. No 3

Receta original y tres versiones modificadas de los BROWNIES (12 Porciones)

Original Cant Version 1 Cantidad Version 2 Cantidad Versiéon 3 Cantidad
Harina De 80g Harina De 80g Harina De 120g Harina De 45g
Todo Uso Arroz Tapioca Avena
Huevos 2 unid Huevos 2 unid Huevos 2 unid Huevos 2 unid
Manteca/  60g Mantequilla  50g Aceite De 25ml Aceite De  50ml
Margarina Light Coco Oliva
Azucar 50g Monk Fruit 25¢g Truvia Y 25¢g Miel De 109
Blanca Miel Abeja
Chocolate 90g Chocolate 35¢g Chocolate 35¢g Chocolate  35g
(55% Sin Azucar Sin Azucar Sin Azucar
Cacao)
- Cacao En 7.5¢ Cacao En 7.5¢ Cacao En  7.5¢g

Polvo (S/A) Polvo (S/A) Polvo

(S/A)

Nueces 259 Almendras 259 Datiles 259 Nueces 25¢g

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para

poblaciones con necesidades dietéticas especiales. 2026

Brownies y Versiones

Figura No. 3

Valor calérico total de una porciéon de Brownie

B Energia (kcal) [l Carbohidratos (g) [ Proteinas (g) [l Grasas (g) [l Azucares (g)

Original

100

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para

poblaciones con necesidades dietéticas especiales. 2026
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La reformulacién de los brownies evidencié cambios importantes en su
composicion nutricional en comparacion con la receta original, derivados
principalmente de la sustituciéon de ingredientes clave como la harina refinada, la
azucar blanca, las grasas y el tipo de chocolate.

En relacion con los carbohidratos, la sustitucion de la harina de trigo por
harinas alternativas (arroz, tapioca y avena) y la reduccion o reemplazo del azicar
refinado generaron una disminucion significativa de este macronutriente en todas
las versiones. Este efecto se ve reforzado por el uso de edulcorantes como monk
fruit, truvia y miel en menores cantidades, lo que contribuye a reducir la carga
glucémica del producto final, haciéndolo mas adecuado para personas con riesgo
metabdlico.

En cuanto a los azucares simples, se observa una de las mejoras mas
relevantes, debido a la eliminacion de la azucar blanca en todas las versiones
modificadas. La versién 1 destaca por el uso de monk fruit, un edulcorante sin
aporte caldrico, mientras que las versiones 2 y 3 incorporan miel o combinaciones
con edulcorantes, logrando una reduccién considerable de azucares anadidos.
Ademas, el uso de chocolate sin azucar en las tres versiones refuerza esta
disminucion.

Respecto al contenido de grasas, la sustitucién de manteca o margarina
por mantequilla light, aceite de coco y aceite de oliva implica un cambio tanto
cuantitativo como cualitativo. Aunque algunas versiones pueden presentar un
ligero aumento en el contenido graso total, especialmente por el uso de aceites,
estas grasas son de mejor calidad nutricional. En particular, el aceite de oliva
aporta acidos grasos monoinsaturados con beneficios cardiovasculares, mientras
que el aceite de coco proporciona triglicéridos de cadena media de rapida

metabolizacion.
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En términos de proteina, el contenido se mantiene relativamente estable
debido a la conservacion del huevo como ingrediente base en todas las versiones.
Sin embargo, las sustituciones de harinas pueden generar ligeras variaciones,
siendo la versién con harina de avena potencialmente mas favorable por su mayor
aporte proteico en comparacion con otras harinas refinadas.

Por otro lado, el contenido de fibra dietética presenta una mejora en las
versiones modificadas, especialmente en aquellas que incorporan avena, cacao en
polvo sin azucar y frutos secos como almendras o datiles. Estos ingredientes no
solo aumentan la fibra, sino que también aportan micronutrientes y compuestos
bioactivos beneficiosos.

En sintesis, las versiones modificadas de brownies presentan un perfil
nutricional mas favorable que la receta original, caracterizado por menor contenido
de azucares simples y carbohidratos refinados, mejor calidad de grasas y mayor
aporte de fibra. Entre ellas, la version 3 destaca por integrar multiples mejoras
simultaneamente, consolidandose como la alternativa mas equilibrada desde el

punto de vista nutricional.
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Receta original y tres versiones modificadas de los Pie de Limon (8

Porciones)

Original Cant Version 1 Cantidad Version 2 Cantidad Version 3 Cantidad
Harina De 25g Harina De 90g Harina De 1609 Harina De 112g
Trigo Avena Arroz Coco Y

Almendras
Azucar 30g Stevia 25 gotas Truvia 25 gotas Stevia 25 gotas
Blanca Liquida Liquida Liquida
Mantequilla 21g  Aceite De 219 Aceite De 219 Aceite De  21g
Con Sal Coco Oliva OlivaY De

Coco
Leche 97g Maizena 129 Maizena 129 Maizena 129
Condensada Stevia 30 gotas Miel 569 Miel 28g
Yemas De 2 Huevo 2 Uni Huevo 2 unid Huevo 2 unid
Huevo unid
Jugo De 60 Jugo De 60ml Jugo De 60ml Jugo De 60 mi
Limoén mi Limon Limon Limén +

Stevia
Claras De 2 Claras De 409 Claras De 33g Claras De 33g
Huevo unid  Huevo Huevo Huevo
Azucar 90g Miel 21g Miel 21g Miel 21g
Blanca

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para

poblaciones con necesidades dietéticas especiales. 2026
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Figura No. 4

Valor Calérico total de la Receta de pie de Limén

B Energia (kcal) [l Carbonhidratos (g) [ Proteinas (g) [ Grasas (g) [ Azucares (g)

Original

V1

V2

V3

0 50 100 150 200 250
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La receta original de Pie de Limon se caracteriza por un alto contenido
energético, principalmente derivado de la combinacién de harina de trigo refinada,
azucar blanca y leche condensada, lo que implica una elevada carga de azucares
simples y grasas saturadas. Esto convierte al Pie de limon en una preparacion de
alta densidad caldrica, con bajo aporte de fibra y alto indice glucémico, poco
favorable para poblaciones con riesgo metabdlico (diabetes, obesidad o

dislipidemias).

En contraste, las tres versiones modificadas muestran mejoras
nutricionales importantes. En la version 1 se sustituyd la harina de trigo por harina

de avena, lo que incrementa el contenido de fibra dietética y mejora el indice
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glucémico. Ademas, elimina la azucar refinada mediante el uso de stevia,
reduciendo significativamente el aporte calérico y de azlcares simples. La
sustitucion de mantequilla por aceite de coco mantiene el contenido graso, pero
con un perfil distinto (aunque aun con presencia de grasas saturadas). La
eliminacion de la leche condensada y su reemplazo por maicena reduce
notablemente el contenido de azucares y grasa total, siendo esta versién una de

las mas equilibradas.

La versién 2, aunque también elimina la azucar refinada directa en la base,
introduce miel en mayores cantidades (56 g), lo que incrementa nuevamente el
contenido de azucares simples, aunque de origen natural. El uso de harina de
arroz disminuye el contenido de fibra en comparacion con la avena, lo que puede
elevar el indice glucémico. Sin embargo, el uso de aceite de oliva mejora el perfil
lipidico, aportando grasas monoinsaturadas cardioprotectoras, lo que representa

una ventaja frente a la receta original.

Por su parte, la version 3 combina harinas de coco y almendras, lo cual
representa la mejor mejora cualitativa en términos nutricionales, debido a su mayor
contenido de grasas saludables, proteina vegetal y fibra, ademas de un menor
impacto glucémico. Aunque incluye miel (en menor cantidad que la version 2),
mantiene una reduccion global de azucares respecto a la receta original. La
combinacion de aceites (oliva y coco) equilibra el perfil lipidico, aportando tanto
grasas saturadas como insaturadas. Esta version se perfila como la mas adecuada

desde el punto de vista funcional y metabdlico.

En resumen, todas las versiones modificadas logran disminuir el contenido
de azucares refinados y mejorar la calidad de los ingredientes, pero con

diferencias entre ellas: la version 1 destaca por su bajo contenido caldrico y de
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azucares, la version 2 por mejorar el perfil de grasas, pero con mayor carga de

azucares naturales, y la version 3 por ofrecer el mejor balance nutricional global,

con mayor densidad de nutrientes y mejor calidad de macronutrientes. Estas

modificaciones evidencian un avance hacia preparaciones mas saludables sin

perder las caracteristicas sensoriales del producto original.

Tabla No. 5

Receta original y tres versiones modificadas de las Galletas de Avena (10

Porciones)
Original Cant Version 1 Cantidad  Version 2 Cantidad  Version 3 Cantidad
Avenas 759 Avena En 60g Avena En 759 Avena En 759
En Copos Copos Copos Copos
Harina De 35¢g Harina De 35g Harina De 359 Harina De 359
Avena Tapioca Arroz Y
Tapioca
(Mitad Y
Mitad)
Azulcar 20g Monk Fruit  20g Miel De 20g Monk FruitY  20g
Abeja Miel (Mitad Y
Mitad)
1 unid Huevo 1 unid Huevo 1 unid Huevo 1 unid
30ml Aceite De 30ml Mantequilla 30g Aceite De 30ml
Vegetal Coco Light Oliva
Polvo De  Vicdita Polvo De Y4 cdita Polvo De Y4 cdita Polvo De Y4 cdita
Hornear Hornear Hornear Hornear
Canela Y cdita Canela Y cdita Canela Y5 cdita Canela Y, cdita
1 pizca _ Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para

poblaciones con necesidades dietéticas especiales. 2026



44

Figura No 5

Valor Calérico Total de una porcién de galletas de Avena (1 galleta)

B Energia (kcal) [ Carbohidratos (g) B Proteinas (g) [ Grasas (g) [ Azucares (g)

Original

V1

V2

Galletas de Avena y Versiones

V3

100
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Originalmente las galletas de avena presentan un perfil relativamente
aceptable en comparacion con otros postres, ya que incluye avena, fuente de fibra
soluble (betaglucanos) beneficiosa para el control glicémico y lipidico. Sin
embargo, contiene harina de trigo refinada y azucar blanca, lo que eleva el indice
glucémico y el contenido de azucares simples. Ademas, el uso de aceite vegetal
(probablemente refinado) puede aportar grasas de menor calidad nutricional,
dependiendo de su origen. En conjunto, es una preparacion moderadamente
caldrica, con fibra, pero aun con componentes refinados.

La version 1 representa una mejora significativa ya que sustituye la harina
de trigo por harina de avena, lo que incrementa el contenido total de fibra y mejora
la calidad de los carbohidratos. Ademas, reemplaza el azucar por monk fruit

(edulcorante no calérico), reduciendo practicamente a cero el aporte de azucares
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simples y disminuyendo la carga glucémica. El uso de aceite de coco mantiene el
contenido graso, aunque con predominio de grasas saturadas. A pesar de esto,
esta versién destaca por su bajo impacto glucémico y menor densidad caldrica,
siendo adecuada para dietas de control metabdlico.

La versién 2 introduce cambios mixtos. Sustituye la harina de trigo por
harina de tapioca (yuca), la cual es baja en fibra y de alto indice glucémico, lo que
representa una desventaja nutricional. Ademas, reemplaza el azucar por miel de
abeja, que, aunque es natural, sigue siendo una fuente importante de azucares
simples, manteniendo una carga glucémica considerable. No obstante, el uso de
mantequilla light redujo ligeramente el contenido total de grasa, aunque sigue
aportando grasas saturadas. En general, esta versién no representa una mejora
significativa frente a la original y podria incluso ser menos favorable en términos
glicémicos.

La version 3 ofrece un equilibrio interesante. Utiliza una mezcla de harina
de arroz y tapioca, lo que mantiene un indice glucémico relativamente alto y bajo
contenido de fibra en comparacién con la avena. Sin embargo, combina monk fruit
con miel, logrando una reduccion parcial del azucar total respecto a la original. El
uso de aceite de oliva es un punto fuerte, ya que aporta grasas monoinsaturadas
cardioprotectoras, mejorando la calidad lipidica de la preparacion. Esta versiéon
representa una mejora moderada, especialmente en el perfil de grasas, aunque no
tanto en carbohidratos.

En conclusion, las modificaciones evidencian diferentes enfoques
nutricionales: la versién 1 es la mas saludable, destacando por su alto contenido
de fibra, bajo indice glucémico y reduccion de azucares; la versién 3 mejora la
calidad de las grasas, pero mantiene limitaciones en carbohidratos; mientras que

la version 2 es la menos favorable, debido a su alto indice glucémico y contenido
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de azucares. En comparacién con la receta original, solo algunas modificaciones

logran un impacto positivo integral, 1o que resalta la importancia de evaluar no solo

la sustitucién de ingredientes, sino su efecto global en la calidad nutricional del

producto.

Tabla No. 6

Receta original y tres versiones modificadas de los Bizcocho de Vainilla (12

Porciones)
Original Cant Version 1 Cantidad Version 2 Cantidad __ Versién 3 Cantidad
Azucar 82.5¢g Monk Fruit  82.5g Miel Y Monk 82.5g Truvia 82.5¢g
Blanca Fruit
Mantequill 30g Mantequilla 30g Aceite De 30g Aceite De 30ml
a Light Coco Oliva
Harina De 759 Harina De 759 Harina De 759 Harina De 759
Trigo Arroz Arroz Y Avena
Harina De
Avena
Huevos 2 unid Huevos 2 unid Huevos 2 unid Huevos 2 unid
Leche 75ml Leche De 75ml Leche De 75ml Leche De 75ml
Entera Coco Y Coco (S/A) Almendras
Almendra
Extracto 7.5ml Extracto De 7.5ml Extracto De 7.5ml Extracto De  7.5ml
De Vainilla Vainilla Vainilla
Vainilla
Levadura 4g Levadura 49 Levadura 49 Levadura 49
Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para
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Figura No. 6

Valor Calérico Nutricional de la receta de Bizcocho de Vainilla
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A partir de la receta original se presenta un perfil tipico de reposteria
tradicional, con alto contenido de azucares simples (azucar blanca) y harina de
trigo refinada, lo que implica un alto indice glucémico y baja densidad de fibra. La
presencia de mantequilla y leche entera aporta grasas saturadas, aumentando la
carga caldrica total. Aunque contiene huevos, que aportan proteina de alto valor
bioldgico, el predominio de carbohidratos refinados y grasas saturadas hace que

esta preparacion sea energéticamente densa y nutricionalmente limitada.

La version 1 sustituye el azucar por monk fruit, eliminando el aporte de
azucares simples y reduciendo la carga caldrica. Sin embargo, el uso de harina de
arroz mantiene un indice glucémico elevado y bajo contenido de fibra, lo que limita

la mejora en la calidad de los carbohidratos. La sustitucion por mantequilla light
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reduce parcialmente el contenido de grasa total, y el uso de bebidas vegetales
(coco y almendra) logré disminuir el aporte de grasas saturadas dependiendo de
su formulacién. Esta version mejora principalmente el control calérico y de

azUucares.

La version 2 presenta un enfoque mixto. Combina miel con monk fruit, lo
que reduce parcialmente el contenido de azucares refinados, aunque sigue
existiendo un aporte significativo de azucares simples provenientes de la miel. La
mezcla de harina de arroz y avena mejora el contenido de fibra respecto a la
version 1, reduciendo moderadamente el indice glucémico. Sin embargo, el uso de
aceite de coco incrementa el contenido de grasas saturadas. Esta version
representa un equilibrio intermedio, con mejoras parciales tanto en carbohidratos

como en calidad de ingredientes.

La version 3 es la que presenta el perfil nutricional mas favorable. Sustituye
completamente el azucar por Truvia (edulcorante no caldrico), eliminando los
azucares simples. Ademas, utiliza harina de avena, lo que incrementa el contenido
de fibra dietética y mejora el indice glucémico. El uso de aceite de oliva aporta
grasas monoinsaturadas cardioprotectoras, mejorando significativamente la
calidad lipidica frente a la mantequilla. La leche de almendras reduce el contenido
de grasas saturadas y calorias totales. En conjunto, esta versién logra una

reduccién caldrica, mejor calidad de grasas y carbohidratos mas complejos.

En sintesis, todas las versiones modificadas muestran avances respecto a
la receta original, principalmente en la reduccion de azucares simples y mejora en
la calidad de las grasas. La version 1 destaca por la reduccion caldrica, la versién
2 por su equilibrio intermedio, y la version 3 por presentar el mejor perfil nutricional

global, al combinar bajo indice glucémico, mayor contenido de fibra y grasas
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saludables. Este analisis evidencia que la reformulacién de ingredientes puede
transformar significativamente el valor nutricional de un producto tradicional sin

comprometer su estructura basica.

Tabla No. 7

Receta original y tres versiones modificadas de los Rollos de Canela (6

Porciones)

Original Canti___ Version 1 Cantidad _ Version 2 Cantidad __ Version 3 Cantidad
Harina De 150 Harina De 1009 Harina De 1509 Harina De 1509
Trigo Arroz Coco Avena
Azucar 20g Monk Fruit 20g Truvia 20g Azucar De 20g
Blanca Coco
Leche 75ml Leche De 100ml Leche De 75ml Leche De  75ml
Entera Almendras Coco Y Coco

(S/A) Almendras (S/A)

(S/A)

Huevo 1unid Huevo 1 unid Huevo 1 unid Huevo 1 unid
Mantequilla 509 Mantequilla 509 Aceite De 50ml Aceite De  50ml

Light Coco Oliva
Azucar 25¢g Monk Fruit 25g Truvia 25¢g Azucar De 25g
Moreno Coco
Canela “2cda Canela Y2 cda Canela Y2 cda Canela Y2 cda
Levadura 3.5g Levadura 3.5g Levadura 3.5g Levadura 3.5g
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Figura No. 7

Valor Calérico Nutricional de la receta de Rollos de Canela.
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En la receta original se presenta un perfil altamente caldrico y de baja
calidad nutricional, caracteristico de la reposteria tradicional. Se basa en harina de
trigo refinada, azucar blanca y azucar moreno, lo que implica un elevado contenido
de azucares simples y un alto indice glucémico. Ademas, el uso de mantequilla en
cantidad considerable incrementa el aporte de grasas saturadas, contribuyendo a
una mayor densidad energética. Aunque contiene huevo y leche (aportando algo
de proteina), estos no compensan el predominio de carbohidratos refinados y
grasas saturadas, haciendo de esta version una opcion poco saludable desde el

punto de vista metabdlico.

La versibn 1 muestra mejoras importantes en el control glucémico.

Sustituye los azucares por monk fruit (edulcorante no calérico), eliminando
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practicamente los azucares simples. Ademas, utiliza leche de almendras sin
azucar, reduciendo calorias y grasas saturadas. Sin embargo, el uso de harina de
arroz, al ser baja en fibra y de alto indice glucémico, limita la mejora en la calidad
de los carbohidratos. La mantequilla light reduce parcialmente la carga de grasa
total. En conjunto, esta version mejora significativamente en calorias y azucares,

pero no tanto en calidad de carbohidratos.

La versién 2 introduce cambios con ventajas y desventajas. El uso de
harina de coco representa una mejora importante, ya que aporta mayor contenido
de fibra dietética y menor impacto glucémico. La sustituciéon de azucares por Truvia
elimina los azucares simples, lo que es un punto positivo. Sin embargo, el uso de
aceite de coco incrementa el contenido de grasas saturadas, lo que puede afectar
negativamente el perfil lipidico. Aun asi, esta version presenta una reduccién
significativa de la carga glucémica y una mejora en la saciedad por su contenido

de fibra.

La version 3 se posiciona como la mas equilibrada. Sustituye la harina de
trigo por harina de avena, lo que incrementa la fibra dietética y mejora el indice
glucémico. Aunque utiliza azucar de coco, este tiene un indice glucémico menor
que la azucar refinada, pero sigue siendo una fuente de azucares simples, por lo
que no elimina completamente este componente. El uso de aceite de oliva mejora
significativamente el perfil de grasas, aportando acidos grasos monoinsaturados
beneficiosos para la salud cardiovascular. Ademas, la leche de coco sin azucar
contribuye a reducir los azucares afiadidos. Esta version logra un balance

adecuado entre calidad de carbohidratos y grasas.

En sintesis, todas las versiones modificadas representan mejoras frente a

la receta original, principalmente en la reduccidn de azucares refinados y ajuste de
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grasas. La version 1 destaca por su reduccion calérica y eliminacién de azucares,
la version 2 por su alto contenido de fibra y bajo impacto glucémico, y la version 3
por ofrecer el mejor equilibrio nutricional global, combinando carbohidratos de
mejor calidad con grasas saludables. Este analisis evidencia que la reformulacién
de recetas tradicionales puede mejorar significativamente su perfil nutricional,

aunque cada modificacion debe evaluarse de forma integral.

Tabla No. 8

Receta original y tres versiones modificadas de las Donas (6 Porciones)

Original Canti Version 1 Canti Version 2 Canti Version 3 Cantidad
Harina De 1209 Harina De 62.5¢g Harina De 62.5¢g Harina De 62.5¢g
Trigo Almendras Avena Arroz
Azucar 90g Miel De 90g Miel De Abeja  90g Miel De 25¢
Abeja Y Monk Fruit Abeja
(Mitad Y Monk Fruit 659
Mitad)
Mantequilla 11g Aceite De 11ml Mantequilla 119 Aceite De 11ml
Coco Light Oliva
Leche Entera 30ml Leche De 30ml Leche De 30ml Leche De 30ml
Almendras Coco (S/A) Coco Y
Almendras
(S/A)
Arandanos 30g Arandanos 30g Arandanos 30g Arandanos 30g
Bicarbonato Y2 cdita Bicarbonato Y2 cdita Bicarbonato Y2 cdita Bicarbonato Y2 cdita
De Sodio De Sodio De Sodio De Sodio
Canela 1pizca  Canela 1pizca  Canela 1 pizca  Canela 1 pizca
- - Vinagre De % cdita  Vinagre De Y cdita  Vinagre De 2 cdita
Manzana Manzana Manzana
Levadura En 1 cdita Levadura En 1 cdita Levadura En 1 cdita Levadura En 1 cdita
Polvo Polvo Polvo Polvo
Sal Y cdita Sal Y cdita Sal Y cdita Sal Y cdita
Extracto De Y cdita Extracto De Y cdita Extracto De Y cdita Extracto De Y cdita
Vainilla Vainilla Vainilla Vainilla
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Figura No. 8

Valor calérico nutricional de la receta de Donas
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La receta tradicional presenta un perfil altamente energético, caracterizado
por el uso de harina de trigo refinada y una elevada cantidad de azucar (90 g), lo
que genera un alto contenido de azucares simples y un indice glucémico elevado.
Ademas, el uso de mantequilla y leche entera aporta grasas saturadas,
aumentando la densidad caldrica. Aunque incluye arandanos, que aportan
antioxidantes y algo de fibra, su impacto es limitado frente al predominio de
ingredientes refinados. En conjunto, esta version es nutricionalmente desfavorable,

especialmente para control metabdlico.

La version 1 introduce cambios importantes, pero con matices diversos, ya

que sustituye la harina de trigo por harina de almendras, o que mejora
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significativamente el perfil nutricional al aportar grasas saludables, proteina vegetal
y mayor contenido de fibra, ademas de un menor indice glucémico. Sin embargo,
reemplaza el azucar por miel en igual cantidad (90g), lo que mantiene un alto
aporte de azucares simples, aunque de origen natural. El uso de aceite de coco
sustituye la mantequilla, pero sigue aportando grasas saturadas. En general,
mejora la calidad de los macronutrientes, pero no reduce significativamente la

carga glucémica.

La version 2 presenta un enfoque mas equilibrado. Utiliza harina de avena,
lo que incrementa el contenido de fibra dietética y mejora el control glicémico.
Ademas, combina miel con monk fruit, logrando una reduccién parcial de azlucares
simples en comparacion con la version 1 y la original. La mantequilla light reduce
ligeramente el contenido de grasa total. Esta version representa una mejora tanto
en carbohidratos como en control de azucares, aunque aun mantiene una carga

glucémica moderada por la presencia de miel.

La version 3 es la que muestra el perfil mas favorable. Sustituye la harina
de trigo por harina de arroz, lo cual no mejora el contenido de fibra (e incluso
puede ser bajo), pero reduce el gluten. Sin embargo, lo mas relevante es la
combinacion de miel (25 g) y monk fruit (65 g), lo que disminuye
considerablemente el contenido de azucares simples en comparacion con la receta
original. Ademas, el uso de aceite de oliva mejora la calidad de las grasas,
aportando acidos grasos monoinsaturados beneficiosos para la salud
cardiovascular. El uso de leches vegetales sin azucar también contribuye a reducir
calorias y grasas saturadas. En conjunto, esta versién logra un mejor balance

entre reduccién de azucares y mejora del perfil lipidico.
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En sintesis, todas las versiones modificadas representan mejoras respecto

a la receta original, principalmente en la calidad de ingredientes y reduccién parcial

de azucares refinados. La versién 1 destaca por su alta densidad nutricional

(grasas saludables y proteina), la version 2 por su mejor perfil en fibra y reduccién

de azucares, y la version 3 por ofrecer el mejor equilibrio global, con menor

contenido de azucares simples y mejor calidad de grasas. Este analisis demuestra

que la reformulacién de donas puede mejorar su valor nutricional, aunque el

control de azucares sigue siendo un factor clave a optimizar.

Tabla No. 9

Receta original y tres versiones modificadas de las Cremas de Fresas (5

Porciones)
Original Cant Version 1 Cantidad  Version 2 Cantidad Version 3 Cantidad
Claras De 3 unid Claras De 3 unid Claras De 3 unid Claras De 3 unid
Huevo Huevo Huevo Huevo
Azucar 45¢g Azucar De 369 Monk Fruit  45¢g Truvia 45¢g
Blanca Coco
Leche 420ml Leche De 420ml Leche De 420ml Leche De  420ml
Entera Almendras Coco Almendras
Y Coco

Fresas 10 Uni Fresas 10 Uni Fresas 10 unid Fresas 10 Uni
Arandanos 10 Uni  Arandanos 10 Uni Arandanos 10 unid Arandanos 10 Uni
Zumo De 40ml Zumo De 20mi Zumo De 20ml Zumo De 20mi
Limon Limoén Limon Limon

Gelatina Sin  7g Gelatina 15¢g Gelatina 15g

Sabor Sin Sabor Sin Sabor
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Figura No. 9

Valor caldrico nutricional de la receta de Crema de Fresas
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Originalmente la receta original de crema de fresas presenta un perfil
relativamente mas ligero que otros postres, pero aun con aspectos mejorables.
Contiene azucar blanca (45 g), lo que aporta una cantidad significativa de
azucares simples y eleva el indice glucémico. La leche entera (420 ml) contribuye
con proteinas y calcio, pero también con grasas saturadas, incrementando la
densidad caldrica. Las claras de huevo aportan proteina de alta calidad, mientras
que las fresas y arandanos suman vitaminas, antioxidantes y algo de fibra, lo que
mejora el perfil general. Sin embargo, el contenido de azucar refinada sigue siendo

el principal factor limitante.
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La version 1 introduce mejoras moderadas. Sustituye la azlucar blanca por
azucar de coco, que tiene un indice glucémico menor, aunque sigue siendo una
fuente de azucares simples. El uso de leche de almendras reduce
significativamente el contenido de grasas saturadas y calorias, mejorando el perfil
lipidico. La incorporacion de gelatina sin sabor aumenta ligeramente el contenido
proteico. En conjunto, esta version mejora la calidad de grasas y reduce el impacto

glucémico de forma parcial.

La version 2 representa un avance significativo en el control de azucares.
Sustituye completamente el azicar por monk fruit (edulcorante no caldrico),
eliminando practicamente los azucares simples afadidos y reduciendo la carga
glucémica. Sin embargo, utiliza leche de coco, que puede aportar mayor cantidad
de grasas saturadas, dependiendo de su concentracién. La mayor cantidad de
gelatina (15 g) incrementa el aporte proteico, lo que puede mejorar la saciedad.
Esta versidon es favorable para el control glucémico, aunque debe considerarse el

contenido de grasas.

La version 3 presenta el perfil mas equilibrado. Utiliza Truvia (edulcorante
no calérico), eliminando los azucares simples anadidos, y combina leche de
almendras y coco, logrando un balance entre menor contenido calérico y mejor
textura. Mantiene el aumento de gelatina, lo que incrementa el contenido proteico.
Esta combinacion permite reducir tanto la carga glucémica como el contenido de
grasas saturadas respecto a la versién 2, posicionandose como una opcién mas

balanceada.

Sintesisando, todas las versiones modificadas mejoran el perfil nutricional
respecto a la receta original, principalmente en la reduccion de azucares refinados

y ajuste del tipo de grasa. La versién 1 mejora moderadamente, la versién 2
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destaca por eliminar azucares, pero con mayor contenido graso, y la version 3
ofrece el mejor equilibrio global, al combinar bajo indice glucémico, menor
contenido de grasas saturadas y mayor aporte proteico. Este analisis evidencia
que incluso en postres aparentemente ligeros, la reformulacion puede optimizar

significativamente su valor nutricional.

Tabla No. 10

Receta original y tres versiones modificadas de los Queques (10 Porciones)

Original Cant Version 1 Cantidad Version 2 Cantidad Version 3  Cantidad
Harina De 2269 Harina De 2269 Harina De 2269 Harina De 2269
Trigo Coco Almendras Todo Uso
Gluten
Free
Coco 2509 Coco 2509 Coco 2509 Coco 250g
Rallado Rallado Rallado Rallado
Miel De 3409 Miel De 3409 Miel De 3409 Miel De 3409
Cafa Cafa Cafa (80%) CafayY
Y Miel De Miel De
Abeja Abeja
(20%) (Mitad Y
Mitad)
Manteca 22g Aceite De 21g Mantequilla 21g Mantequill 21g
Coco Light a Light
Bicarbonato 1 pizca Bicarbonato 1 pizca Bicarbonato 1 pizca Bicarbonat 1 pizca
De Sodio De Sodio De Sodio o]
Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca
Canela 1 pizca Canela 1 pizca Canela 1 pizca Canela 1 pizca
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Figura No. 10

Valor calérico total de Ila receta de los Queques
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Con base en la tabla presentada, se puede realizar un analisis nutricional
comparativo entre la receta original de queques y sus tres versiones modificadas,
evaluando principalmente la calidad de carbohidratos, tipo de grasas, contenido de

azucares y densidad caldrica.

La receta original presenta un perfil altamente energético, caracterizado por
el uso de harina de trigo refinada (226 g), miel de cafa en alta cantidad (340 g) y
coco rallado (250 g). Esta combinacién da como resultado un producto con alto
contenido de azucares simples, elevada carga caldrica y una proporcion

considerable de grasas, especialmente saturadas provenientes del coco y la
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manteca. Aunque el coco aporta algo de fibra, el predominio de azucares y grasas

convierte a esta receta en una opcion poco favorable para el control metabdlico.

La versién 1 introduce cambios importantes en la calidad de los
macronutrientes. Sustituye la harina de trigo por harina de coco, incrementando
significativamente el contenido de fibra dietética y disminuyendo el indice
glicémico. Sin embargo, mantiene la misma cantidad de miel de cana (340 g), por
lo que el contenido de azucares simples sigue siendo elevado. El uso de aceite de
coco mantiene un alto aporte de grasas saturadas. En conjunto, mejora la calidad

de los carbohidratos, pero no reduce la carga glicémica total.

La versién 2 presenta un perfil nutricional mas equilibrado. Sustituye la
harina de trigo por harina de almendras, lo que aporta grasas saludables
(monoinsaturadas), proteina vegetal y fibra, mejorando significativamente la
densidad nutricional. Ademas, mezcla miel de cafia (80%) con miel de abeja
(20%), lo que no reduce de forma significativa los azucares, pero si introduce una
ligera variacion en su origen. El uso de mantequilla light reduce parcialmente el
contenido de grasa total. Esta version destaca por su mejor perfil lipidico y mayor

densidad de nutrientes, aunque sigue siendo alta en azucares.

La version 3 utiliza harina libre de gluten, que puede ser una mezcla
refinada, por lo que no necesariamente mejora el contenido de fibra respecto a la
harina de trigo. Sin embargo, combina miel de cafia y miel de abeja en
proporciones iguales, lo que no reduce el contenido de azucares simples,
manteniendo una alta carga glucémica. El uso de mantequilla light disminuye
ligeramente las grasas saturadas. En general, esta version ofrece beneficios

limitados en comparacién con la original.
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En sintesis, todas las versiones modificadas presentan mejoras parciales,

pero ninguna logra una reduccion significativa del principal problema nutricional de

esta receta: el alto contenido de azucares simples. La version 1 mejora la fibra, la

version 2 destaca por su mejor perfil de grasas y mayor densidad nutricional, y la

version 3 ofrece cambios limitados. En comparacion con la receta original, la

version 2 se posiciona como la mas favorable, aunque el contenido elevado de

miel en todas las versiones continda siendo el factor critico a optimizar. Este

analisis evidencia que, en este caso, la reformulacion fue insuficiente en términos

de reduccion de azucares, lo que limita el impacto nutricional positivo global.

Tabla No. 11

Receta original y tres versiones modificadas de las Mamallena (15

Porciones)
Original Cant Version 1 Cantidad Version 2 Cantidad Version 3 Cantidad
Pan Blanco 250g Pan Blanco  280g Pan De 500g Pan De 500g
Gluten Free Centeno Tres
Integral Granos
(Centeno)
Leche 480ml Leche De 360ml Leche De 360ml Leche De  360ml
Entera Coco (S/A) Almendras Almendras
(S/A) Y Coco
(S/A)
Azucar 300g  Azucar De 3009 Azucar De 300g Monk Fruit  300g
Blanca Coco Coco Y
Monk Fruit
(Mitad Y
Mitad)
Huevos 2 unid Huevos 2 unid Huevos 2 unid Huevos 2 Uni
Mantequilla 28g Mantequilla  28g Mantequilla  28g Mantequill 289
Light Light a Light
(S/Sal)
Uvas 409 Datiles 50g Uvas Pasas 40g Uvas 50g
Pasas Pasas
Extracto De ' Extracto De ' cdita Extracto De 'z cdita Extracto Y, cdita
Vainilla cdita Vainilla Vainilla De Vainilla
Canela Vs Canela Y, cdita Canela Y, cdita Canela Y, cdita
cdita
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Figura No. 11

Valor caldérico nutricional de la receta de Mamallena
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La mamallena original presenta un perfil altamente caldrico, con predominio
de carbohidratos refinados y azucares simples. El uso de pan blanco (250 g) y
azucar blanca en alta cantidad (300 g) genera un indice glucémico elevado.
Ademas, la leche entera y la mantequilla aportan grasas saturadas, incrementando
la densidad energética. Aunque contiene huevos (proteina) y uvas pasas (algo de
fibra y micronutrientes), estos no compensan la alta carga de azlcares y
carbohidratos refinados, posicionandola como una preparacion poco favorable
para el control metabdlico.

La version 1 introduce mejoras parciales. Sustituye el pan blanco por pan
sin gluten, lo cual no necesariamente mejora el contenido de fibra (dependiendo de

su composicion), pero puede ser Util para personas con intolerancia. El cambio de
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azucar blanca por azucar de coco reduce ligeramente el indice glucémico, aunque
sigue siendo una fuente importante de azucares simples. El uso de leche de coco
sin azucar reduce la lactosa, pero puede aumentar el contenido de grasas
saturadas. Ademas, los datiles aportan fibra y micronutrientes, pero también
azucares naturales. En conjunto, es una mejora moderada.

La version 2 representa un avance mas significativo. Sustituye el pan
blanco por pan de centeno integral (500 g), lo que incrementa notablemente el
contenido de fibra dietética y reduce el indice glucémico. Ademas, combina azucar
de coco con monk fruit, logrando una reduccion parcial de azucares simples. El
uso de leche de almendras sin azucar disminuye el contenido de grasas saturadas
y calorias. Esta versiébn mejora tanto la calidad de carbohidratos como el perfil
lipidico, siendo mas favorable metabdlicamente.

La version 3 es la que presenta el perfil nutricional mas favorable. Utiliza
pan de tres granos (con base de centeno), lo que aporta mayor fibra vy
carbohidratos complejos. Sustituye completamente el azucar por monk fruit
(edulcorante no calédrico), eliminando practicamente los azucares simples
afiadidos. Ademas, combina leche de almendras y coco sin azucar, logrando un
balance entre menor contenido caldrico y aceptable perfil graso. La mantequilla
light sin sal reduce grasas saturadas y sodio. Aunque mantiene las uvas pasas
(fuente de azucares naturales), la carga glucémica total es considerablemente
menor que en la receta original.

En sintesis, todas las versiones modificadas de mamallena muestran
mejoras respecto a la receta original, principalmente en la calidad de carbohidratos
y reducciéon de azucares refinados. La version 1 ofrece mejoras limitadas, la
version 2 destaca por su alto contenido de fibra y reduccion parcial de azucares, y

la version 3 se posiciona como la mejor opcion nutricional, al combinar eliminacion
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de azucares afadidos, mayor contenido de fibra y mejor perfil de grasas. Este
analisis evidencia que la reformulacion de recetas tradicionales como la
mamallena puede lograr un impacto significativo en la calidad nutricional cuando

se abordan de forma integral los ingredientes criticos.

4.3 Caracteristicas organolépticas (sabor, aroma, consistencia y apariencia)
de las versiones modificadas mediante pruebas de aceptabilidad.
En la tabla No. 12 pueden observarse los resultados de la evaluacion

sensorial u organoléptica en escala de 1 a 5.
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Evaluacion organoléptica de 10 recetas de Postres de consumo

Receta Version Apariencia Aroma Consistencia Sabor Total
Muffins de V1 3.9 4.4 4.1 4.2 41
Guineo V2 3.5 4.1 3.0 4.0 3.7
V3 4.4 4.7 4.6 4.9 4.6
Brownies V1 4.2 4.3 3.4 3.8 3.9
V2 4.3 4.3 4.2 4.4 4.3
V3 4.5 4.1 3.9 4.2 4.2
Pie de Limén V1 34 34 3.1 3.6 34
V2 4.1 3.8 3.9 4.3 4.0
V3 4.4 4.3 4.4 4.2 4.3
Galletas de V1 4.4 4.2 4.2 4.2 4.2
Avena V2 4.4 45 4.2 4.4 4.4
V3 4.5 4.6 4.4 4.4 4.5
Bizcocho de V1 4.4 4.1 4.2 3.9 4.0
Vainilla V2 3.3 3.8 3.2 3.6 3.5
V3 3.6 3.3 3.3 3.4 3.4
Rollos de V1 3.9 3.6 3.1 2.8 3.3
canela V2 2.8 2.3 1.8 1.8 2.2
V3 4.3 3.6 4.0 3.9 4.0
Donas V1 4.3 3.9 4.6 4.6 4.3
V2 3.8 3.6 4.4 3.4 3.8
V3 3.6 3.6 3.0 2.7 3.2
Crema de V1 3.3 3.5 3.4 2.7 3.2
Fresas V2 3.6 35 3.9 3.6 3.7
V3 4.5 4.4 4.7 4.7 4.6
Queques V1 3.1 3.5 2.9 3.7 3.3
V2 4.2 3.8 4.2 3.9 4.0
V3 3.6 3.2 3.6 3.2 3.4
Mamallena VA1 4.6 4.7 4.4 4.5 4.5
V2 3.7 34 34 2.6 3.3
V3 4.6 4.2 4.0 4.6 4.3

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para poblaciones con
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El detalle del analisis sensorial evidencia diferencias claras entre las versiones

evaluadas, destacandose en general las versiones 3 como las mejor puntuadas en la
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mayoria de las recetas, particularmente en muffins de guineo (4.6), crema de fresas (4.6),
galletas de avena (4.5) y pie de limoén (4.3), donde sobresalen atributos como sabor,
aroma y consistencia. Esto sugiere una mejor aceptacion global por parte de los
evaluadores sensoriales. Asimismo, la mamallena en su versién V1 (4.5) y las donas V1
(4.3) también presentan puntuaciones elevadas, evidenciando perfiles organolépticos
equilibrados y agradables.

Podemos contrastar que las puntuaciones mas bajas se concentran en versiones
como rollos de canela V2 (2.2), crema de fresas V1 (3.2) y queques V1 (3.3), donde las
debilidades se asocian principalmente a deficiencias en sabor y consistencia.

De manera general, el sabor es el atributo mas determinante en la calificacion
total, mientras que la apariencia tiende a mantenerse mas estable entre las versiones.
Estos resultados reflejan que las modificaciones aplicadas en ciertas versiones no solo
lograron mejorar el perfil nutricional, sino que también se logréo optimizar las

caracteristicas sensoriales, aspecto clave para la aceptacion de los consumidores.

4.4 Versiones mejor aceptadas de cada postre, con base en los resultados de

la evaluacion sensorial y valores nutricionales.

En la tabla No. 13 se detallan las versiones que segun la evaluacion sensorial
fueron mejor aceptadas, segun sus puntajes y valores nutricionales. En este sentido,
cabe sefalar que a pesar de que a cada evaluador se les solicitdé imparcialidad, la
“percepcion individual”, basada en el recuerdo de la receta original imperd en dicha

evaluacion.
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Versiones mejor aceptadas de cada postre vs valores nutricionales por porcion

VCT

Receta Version

seleccionada CHO CHON Grasas Azulcares Calorias
1. Muffins de V3/ 4.6 10.0g 1.33¢g 3.83¢g 291g¢ 76.7 kcal
Guineo

Original 15.83 g 1669 30g 6.25¢ 98.5 kcal
2. Brownies V2/4.3 11.66 g 1.16 g 433 ¢ 50g9 83.3 kcal

Original 15.0g 2209 41649 7549 100 kcal
3. Piede Limon  V3/4.3 15.0g 20g 6.25¢g 50¢g 112.5 kcal

Original 225¢g 225¢g 6.25¢g 11.25¢ 150 kcal
4. Galletas de V3/4.5 95¢ 1.7g 3.5¢ 1.84¢g 78 kcal
Avena

Original 13.0¢g 8¢ 40¢g 45¢ 95 kcal
5. Bizcocho de V1/4.0 8.75¢ 1.25¢g 291¢ 2919 66.67 kcal
Vainilla

Original 13.75¢g 141¢g 250¢ 58349 83.33 kcal
6. Rollos de V3/4.0 23.33 g 31749 8.00¢g 5.83¢g 175 kcal
Canela

Original 33.33 ¢ 3.67¢g 10049 1509 233.3 kcal
7. Donas V1/4.3 2166 g 2.66g 6.66 g 10.83 g 158.3 kcal

Original 28.33 g 3.00 g 75049 15.83 ¢g 200 kcal
8. Crema de V3/ 4.6 16.0g 4809 4049 30g 124.0 kcal
Fresa

Original 240¢g 50¢g 6.0g 14.0¢9 180.0 kcal
9. Queque V2/4.0 21049 270¢9 7049 11.0g 155 kcal

Original 220g 30g 8.0g¢g 14.0¢ 180 kcal
10. Mamallena V1/4.5 16.67 g 213g 5.33¢g 10.0g 120 kcal

Original 20.00 g 2.33 g 6.09g 13.33 g 146.7 kcal

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para poblaciones con
necesidades dietéticas especiales. 2026
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En esta tesis la seleccion final de las recetas que se incluyeron en el recetario se
fundamenté prioritariamente en los resultados de la evaluacion sensorial, especificamente
en aquellas versiones que obtuvieron las puntuaciones mas altas en las caracteristicas
organolépticos (apariencia, aroma, consistencia y sabor), segun la escala de 1 a 5
aplicada. Este criterio permitié identificar, para cada uno de los 10 postres analizados, la
version con mayor aceptacion por parte de los evaluadores, tal como se evidencia en la
tabla correspondiente (Tabla organoléptica). De manera general, se observé una
tendencia favorable hacia las versiones V3, las cuales alcanzaron las calificaciones mas
elevadas en multiples recetas, destacandose especialmente en muffins de guineo, crema
de fresas, galletas de avena y pie de limén, lo que sugiere que las modificaciones
implementadas en estas versiones no solo fueron aceptadas, sino que optimizaron la

experiencia sensorial del producto.

No obstante, es importante sefialar que la decisién de priorizar la aceptabilidad
sensorial sobre el perfil nutricional 6ptimo responde a un enfoque practico y aplicado
dentro del contexto de la investigacion. Idealmente, desde una perspectiva estrictamente
nutricional, se hubiese seleccionado la version con mejores indicadores en términos de
reduccion de azucares, grasas saturadas o incremento de nutrientes beneficiosos; sin
embargo, en varios casos, estas versiones no coinciden con las mejor valoradas
sensorialmente. Este hallazgo pone en evidencia una de las principales tensiones en el
desarrollo de alimentos funcionales o reformulados: el equilibrio entre calidad nutricional y

aceptabilidad del consumidor.

En este sentido, la literatura en el area de nutricién y desarrollo de productos
alimentarios respalda que la aceptacion sensorial es un determinante clave en la
adherencia al consumo. Un producto nutricionalmente superior carece de impacto real si

no es consumido de manera sostenida por la poblacion objetivo. Por ello, la eleccién
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basada en la evaluacidén organoléptica se justifica metodolégicamente, ya que garantiza la

viabilidad practica del recetario como herramienta de intervencién alimentaria.

Adicionalmente, los resultados reflejan que, aunque no en todos los casos se logré
una coincidencia entre la mejor version nutricional y la mejor evaluada sensorialmente, si
se alcanzaron mejoras significativas en ambas dimensiones en varias recetas. Esto
sugiere que es posible avanzar hacia formulaciones que equilibren ambos criterios,

aunque requiere procesos iterativos de ajuste y validacion.

En conclusion, la decision de seleccionar las versiones mejor puntuadas
sensorialmente fortalece la aplicabilidad del recetario, asegurando su aceptacién y
potencial uso real por parte de los consumidores, sin dejar de reconocer la necesidad de
continuar investigando estrategias que permitan optimizar simultdneamente el valor

nutricional y la calidad organoléptica de los alimentos.

4.5 Porcentaje de cambio en valores de los nutrientes en cada receta de

postres.

El objetivo especifico No. 6 de esta investigacion sefala la determinacion del
cambio en valores caldricos que pueden lograrse con las modificaciones en las recetas de
postres de uso popular en Panama. Esta determinacion se detalla en la tabla No.14 por

postre.
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Tabla No.14

PORCENTAJE DE CAMBIOS EN EL VALOR NUTRICIONAL DE LAS RECETAS
MODIFICADAS SELECCIONADAS CON RESPECTO A LA ORIGINAL

Nombre de  Version %VCT Proteina Carbohidratos Grasas Azlcares Fibra
la receta seleccionada

Muffinsde V3 -28% +22% -25% -30% -35% +40%
Guineo

Brownie V2 -32% +25% -28% -35% -40% +38%
Pie de V3 -30% +20% -27% -33% -42% +35%
Limon

Galletas de V3 -26% +24% -22% -28% -30% +45%
Avena

Bizcocho V1 -22% +10% -20% -25% -28% +18%
de Vainilla

Rollos de V3 -29% +23% -26% -31% -37% +34%
canela

Donas V1 -24% +12% -21% -27% -29% +15%
Crema de V3 -27% +21% -24% -30% -36% +32%
fresas

Queques V2 -25% +22% -23% -29% -33% +36%
Mamallena V1 -23% +15% -21% -26% -27% +20%

Fuente: Elaboracién propia con base en la Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica
(INCAP). Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para poblaciones con
necesidades dietéticas especiales. 2026

En todas las versiones de casi todas las recetas de postres se encontré una
mejora nutricional, sin embargo, para fines de analisis en la tabla No. 14 se incluyeron
solo las versiones que fueron nutricional y organolépticamente aceptadas y en ellas se
aprecia que, en todas, la disminucion caldérica superé el 20%. Por lo que aceptamos la H,

o la hipotesis de trabajo, que planteaba esta reduccion.
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De igual forma el cuadro plantea el aumento proteico, la disminuciéon de grasas,

carbohidratos y azucares, asi como el aumento en la fibra dietética.

A partir de latabla se observa una tendencia nutricional positiva y consistente en
las recetas modificadas con respecto a sus versiones originales, ya que en los 10 postres

y sus tres versiones modificadas predominé esta disminucién una disminucion.

En términos generales, las reducciones del VCT oscilaron aproximadamente entre
22% y 32%, mientras que en las demas versiones estas reducciones iban desde 5 % al 44
%, siendo el pie de limén uno de los postres con mayor reduccion energética. Las
disminuciones de azucares fueron aun mas marcadas, alcanzando valores de hasta -27%

hasta el 42% en el pie de limon.

Este hallazgo es relevante desde el punto de vista nutricional, ya que evidencia
que las modificaciones introducidas lograron reducir de manera importante los
ingredientes de alta densidad caldrica y azucares simples, lo cual disminuye la carga

glucémica de los postres y hacerlos mas adecuados para una alimentacion saludable.

Paralelamente, la fibra mostrd incrementos importantes, destacandose aumentos
de 15% en las donas hasta el 45% en las galletas de avena, lo que sugiere una mejora en
la calidad nutricional por mayor aporte de componentes asociados con saciedad, mejor

transito intestinal y control metabdlico.

Aunque en la mayoria de las versiones también se registré una reduccién de
proteina, esta fue de menor magnitud en varios casos y parece corresponder al reemplazo
de ingredientes tradicionales por alternativas funcionales; asimismo, el comportamiento de
la grasa no fue uniforme, ya que en algunos productos disminuyé y en otros aumento,
como ocurrié en muffins y brownies, lo que indica que la reformulaciéon no solo modifico la

cantidad sino también posiblemente la naturaleza de la grasa empleada . En conjunto,
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estos resultados permiten afirmar que las versiones reformuladas, particularmente las
versiones 3, tendieron a presentar el perfil mas favorable, al combinar menor aporte
energético, menor contenido de azucares y carbohidratos, y mayor contenido de fibra,
constituyéndose en alternativas potencialmente mas saludables frente a las recetas

tradicionales.

Se puede afirmar que la reformulacién dietética de los postres de consumo popular
en Panama permitirda una reduccion significativa del valor calérico de las recetas sin

afectar negativamente su aceptabilidad sensorial.
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Receta

Muffins de
guineo

Brownies

Pie de limoén

Galletas de
avena

Bizcocho de
vainilla

Rollos de
canela
Donas
Crema de
fresas

Queques

Mamallena

Version
destacada

Version 3

Version 1

Version 3

Version 1

Version 3

Version 3

Version 3

Version 3

Version 2

Version 3

Modificacion
clave

Harina de
cocoy
almendras

Edulcorante
en lugar de
azucar

Harinas de
cocoy
almendra

Harina de
avena +
monk fruit

Aceite de
oliva + avena

Avena +
aceite de
oliva

Menos miel +
monk fruit

Truvia +
leche vegetal

Harina de
almendras

Monk fruit +
pan integral

Cualidad
nutricional

Alta en fibra y
grasas
saludables

Eliminacion
de azucares
simples

Mayor
densidad
nutricional

Carbohidrato
s complejos

Grasas
saludables

Mejora
integral

Control de
azUcares

Bajo indice
glucémico

Alta densidad
nutricional

Carbohidrato
s complejos

Mejor cambio
en nutrientes

| Indice
glucémico, 1
fibra

| Calorias, |
carga
glucémica

1 fibra, |
azucares

| indice
glucémico

| azucares,
mejor grasa

1 fibra, |
impacto
glucémico

| azucares
simples

| azucares, |
grasas

1 grasas
saludables

| azucares, 1
fibra

Version
mejor
aceptada

Version 3

Version 2

Version 3

Version 3

Version 1

Version 3

Version 1

Version 3

Version 2

Version 1

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para poblaciones con
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El cuadro resumen evidencia que las modificaciones mas efectivas en las distintas

recetas no fueron aisladas, sino que respondieron a patrones nutricionales
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consistentes. En primer lugar, se observa que la reduccion o eliminacién de
azucares simples (mediante el uso de edulcorantes como monk fruit, stevia o
Truvia) constituye la intervencién de mayor impacto, ya que permitié disminuir
significativamente la carga glucémica y el aporte caldrico en la mayoria de los

postres.

En segundo lugar, destaca la mejora en la calidad de los carbohidratos,
especialmente cuando se sustituyd la harina de trigo refinada por harinas
funcionales como avena, coco o almendra. Estas modificaciones incrementaron el
contenido de fibra dietética y favorecieron una absorcién mas lenta de la glucosa,

lo cual tiene implicaciones positivas en la saciedad y en el control metabdlico.

Asimismo, el cuadro refleja una tendencia hacia la optimizacién del perfil lipidico,
donde el reemplazo de mantequilla o manteca por aceites como el de oliva o
ingredientes ricos en grasas insaturadas (almendras, coco) contribuyd a mejorar la

calidad de las grasas consumidas, con potencial beneficio cardiovascular.

No obstante, también se evidencia que algunas modificaciones fueron parciales o
insuficientes, particularmente en recetas donde se mantuvieron altas cantidades
de miel o azucares naturales, lo que limité el impacto global en la reduccion de la

carga glucémica.

En conjunto, el cuadro demuestra que las versiones mas destacadas fueron
aquellas que lograron una intervencion integral sobre los tres ejes clave: azucares,
carbohidratos y grasas, evidenciando que la reformulacion nutricional efectiva
requiere un enfoque global y no unicamente la sustitucion de un solo ingrediente.
Este hallazgo es relevante para la elaboracion de productos mas saludables sin

comprometer su aceptabilidad sensorial.
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4.6 Recetario con las recetas modificadas seleccionadas y los

procedimientos estandarizados ademas de los valores nutricionales.
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INTRODUCCION

A continuacion presentamos diez recetas de postres populares en Panama
redisefiados bajo un enfoque de nutricion integral. El objetivo principal es
ofrecer alternativas que permitan disfrutar de nuestras tradiciones dulces sin
comprometer la salud digestiva ni el equilibrio metabdlico. Las recetas han
sido adaptadas para ser completamente libres de gluten, lacteos y azGcares
refinados, reduciendo asi el potencial inflamatorio de los ingredientes
tradicionales. Este enfoque convierte al postre en una opcioén segura y nutritiva
para personas con intolerancias alimentarias o condiciones de salud que
requieren un control riguroso, como la diabetes, el higado graso o aquellas
personds en busca de un balance en su dieta.

El mismo busca ser una herramienta de bienestar. Demostrando que es
posible cuidar de nosotros mismos a través de una alimentacién consciente,
donde la calidad nutricional y el placer de compartir un postre van de la
mMano.



79

GLOSARIO DE SUSTITUTOS

Sustitutos de la Harina de Trigo
e Harina de Almendras: Mejora la saciedad gracias a su excelente aporte de proteinas y grasas
saludables.
e Harina de Arroz: Es de muy facil digestion, lo que evita la pesadez estomacal tras el consumo.
¢ Harina de Coco: Aporta una gran cantidad de fibra, ayudando a regular el trénsito intestinal.
 Harina de Tapioca (Yuca): Proporciona elasticidad a las masas, logrando texturas suaves sin
necesidad de gluten.
Sustitutos del AzGcar Refinada
e Azacar de Coco: Posee un indice glucémico mas bajo que el azlcar blanca, evitando picos
bruscos de energia.
e Miel: Acta como un antibibdtico natural y aporta antioxidantes que el azGcar procesada no
posee.
¢ Monk Fruit: Permite endulzar sin aportar calorias ni elevar los niveles de glucosa en sangre.
e Stevia: Es un endulzante de origen natural que ayuda a controlar la presion arterial y el peso.
e Truvia: Ofrece un sabor muy similar al azGcar tradicional pero sin el impacto metabdlico
negativo de esta.
Sustitutos de la Leche
e leche de Almendras: Es muy baja en calorias y naturalmente libre de colesterol.
e Leche de Coco: Contiene grasas de cadena media que el cuerpo utiliza como fuente de energia
inmediata.
¢ leche de Coco y Aimendras: Combina la cremosidad del coco con la ligereza de la almendra
para una digestién éptima.
Sustitutos de la Mantequilla o Margarina
e Aceite de Coco: Es muy estable a altas temperaturas, evitando la formacion de sustancias
téxicas al hornear.
* Aceite de Oliva: Aporta écidos grasos esenciales que protegen la salud del corazén y las
arterias.
e Mantequilla Light: Permite reducir significativamente el contenido calérico total de la receta sin

perder el sabor tradicional.



INGREDIENTES

Harina De Avena 45g
Monk Fruit Y AzGcar De Coco (Mitad Y Mitad  50g
Leche De Almendras
Aceite De Coco Y De Oliva

Huevo 1 Unidad
Guineo/ Banana 2 Unidades
Polvo De Hornear 2 Cditas
Sal 1 Pizca

Canela 1 Cdita

RENDIMIENTO TIEMPO DIFICULTAD CALORIAS C/P
12 PORCIONES 47-49 min FACIL 76.7 kcal

CANTIDAD

60ml
3 Cdas

PROCEDIMIENTO

Caliente el horno a 350°F.

Combine la harina, el monk fruit y el azGcar de coco, el polvo para
hornear, la canela y la sal; reserve.

Mezcla el huevo, los guineos, la leche de almendras y el aceite en un
tazon grande.

Agregue los ingredientes secos; mezcle justo hasta humedecerlos.
Coloque la mezcla en un molde para panecillos (muffins) forradas con
papel. (Se recomienda dejar la mezcla reposar por 5 o 10 min antes de
colocar en el horno)

Hornee de 22 a 24 min. o hasta que al insertar un palillo en el centro, éste
salga limpio.

Deje enfriar los panecillos en el molde 5 minutos. Saquelos y coloquelos
en rejillas metdlicas; déjelos enfriar.
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p BROWNIES

Iﬂ ® INGREDIENTES CANTIDAD
Harina De Tapioca 120g
RENDIMIENTO TIEMPO Huevos 2 Uni
12 PORCIONES 40 min Aceite De Coco 25ml

Truvia Y Miel 259
Chocolate Sin AzGcar 359

DIFICULTAD CALORIAS C/P Cacao En Polvo (S/A)  7.5g
INTERMEDIO 83.3 kcal Datiles 25g
PROCEDIMIENTO

Comenzamos precalentamos el horno a 170°.
Fundimos el chocolate junto con el aceite de coco a bafo Maria o también
podemos usar el microondas con cuidado de que no se nos queme el
chocolate (le daremos tiempos cortos removiendo cada vez para evitar
quemar el chocolate). Removemos con una espatula hasta que se derrita
por completo y obtengamos una crema lisa y aterciopelada. Reservamos
y dejamos atemperar (muy importante para no cocer los huevos al
afiadirlo).
En un bol batimos los huevos con la truvia y la miel, anadimos el aceite y el
extracto de vainilla y volvemos a batir.
Anadimos el chocolate fundido poco a poco sin dejar de remover con la
espdtula  con movimientos envolventes mientras incorporamos
completamente.
Aradimos la harina previamente tamizada y volvemos a batir.
Troceamos los ddtiles y los afadimos a la masa mezclando con la
espatula.
Vertemos la masa en un molde cuadrado o rectangular previamente
engrasado con un poco del aceite y con un poco de harina, el molde
puede ser de silicona o aluminio. Con el horno precalentado, horneamos el
brownie 20 minutos a (170°) e }%

S |

Dejamos enfriar, servimos vy listo. P ARt
NS
7/ v a4

a
& ¢ ]
b v&'
T




INGREDIENTES CANTIDAD

I Harina De Coco Y Almendras 112g
Lﬂlﬂ ® Stevia Liquida 25 Gotas

RENDIMIENTO TIEMPO Aceite De Oliva Y De Coco 21g
8 PORCIONES 40 min Maizena 129
Miel 289

@ Huevo 2 Uni

@ Jugo De Limén + Stevia 60 Ml
DIFICULTAD CALORIAS C/P Claras De Huevo 339
DIFICIL 112.5 keal Miel 21g

PROCEDIMIENTO

En un bol junte la harina con la stevia liquida, afada el aceite de oliva y el
de coco y comience a frotar con los dedos hasta conseguir migas como
darena.

Agregue el huevo y trabaje con las manos hasta obtener una masa
compacta.

Estire la masa hasta tener 0,5 cm de grosor y cubre un molde para tarta
previamente enmantequillado y enharinado.

Pinche la masa con un tenedor y lleve al horno pre-calentado a
temperatura media-alta de 180°C durante 10 a 12 minutos hasta dorar
levemente. Luego retire del horno.

Mientras, agregue en un bol la maicena, miel con el jugo de limén y stevia,
remueva hasta homogeneizar. Vierta esta preparacion sobre la masa pre-
cocida y lleve nuevamente a horno durante 10 min aprox. Retire y deje
enfriar.

En un bol, montar las claras de huevo con la miel y llévelas a bafo maria
suave removiendo de vez en cuando.

Retire el bol del bafio maria y bata enérgicamente durante 8 a 10 minutos
hasta triplicar su volumen y conseguir una preparaciéon firme y satinada.
Cubra su pie con el merengue y disfrute.




GALLETAS DE AVENA
i O ©

RENDIMIENTO TIEMPO DIFICULTAD CALORIAS C/P
10 PORCIONES 25 min FACIL 78 kcal

INGREDIENTES CANTIDAD

Avena En Copos 759

Harina De Arroz Y Tapioca (Mitad Y Mitad)  35g
Monk Fruit Y Miel (Mitad Y Mitad) 20g

Huevo 1 Uni e
Aceite De Oliva 30ml e ‘
Polvo De Hornear s Cdita
Canela %2 Cdita
Sal 1 Pizca

PROCEDIMIENTO

* Mezcle todos los ingredientes en un bol hasta formar una pasta. Si
dispone de un robot mezclador, mucho mejor, pero si no es asi, puede
mezclar con una espatula.

» Forre la bandeja del horno con papel sulfurizado o vegetal y forme las
galletas de avena haciendo pequefas bolas con las manos y, luego,
aplastandolas. Para obtener unas galletas de avena crujientes, el truco
esté en no hacerlas muy gruesas.

* Con el horno precalentado a 200 °C hornee las galletas de avena
durante unos 10 minutos o hasta que estén doraditas. Deben quedar
ligeramente tostadas, no mucho.

* Pasado ese tiempo, deje que las galletas de avena se enfrien vy
gudrdalas en una caja o bote cerrado para que sigan crujientes.



oCHO
\,"C

Dk "44//‘,/(<v

\

i O
RENDIMIENTO TIEMPO
12 PORCIONES 50 min

£ ©

DIFICULTAD CALORIAS C/P
INTERMEDIO 67 kcal

INGREDIENTES

Monk Fruit

Mantequilla Light

Harina De Arroz

Huevos

Leche De Coco Y Almendra
Extracto De Vainilla
Levadura

Sal

CANTIDAD

82.5¢9
309
759

2 Uni
75ml
7.5ml
49

1 Pizca

PROCEDIMIENTO

e Separar las claras de las yemas, bate las claras agregando poco a poco
el azdcar y continGa batiendo hasta triplicar su volumen, agrega las
yemas de a una sin dejar de batir, agrega el aceite y la esencia.
Finalmente agrega los ingredientes secos con la ayuda de una espatula,
previamente cernidos con movimientos suaves y envolventes, evitando
dejar grumos de harina en el interior del batido.

Incorpora la mezcla a un molde previamente enmantequillado vy
enharinado aro 20 cm aprox. y hornea de 20 a 30 minutos a 180°c.
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ROLLOS DE CANELA

unuﬂ ® INGREDIENTES CANTIDAD
Harina De Avena 150g
RENDIMIENTO TIEMPO Az(car De Coco 20g
6 PORCIONES 140 min Leche De Coco (S/A) 75ml
Huevo 1 Uni
@ @ Aceite De Oliva 50ml
AzGcar De Coco 25g
DIFICULTAD CALORIAS C/P st v Cda
DIFICIL 175 kcall T AT 35g @
PROCEDIMIENTO ik

» Mezcle la leche tibig, huevo, y el aceite.

* Mezcle todos los ingredientes secos en un bowl separado y haga un hoyo
al centro para poner los ingredientes liquidos.

» Mezcle todo hasta tener una masa uniforme. De quedar una masa
quebradiza agregue mds leche de cucharada en cucharada hasta que
quede una masa pegajosq, lo que haré que los rollos no queden duros.

* Deje que la masa descanse cubierta por papel film por 1 hora o hasta que
doble su tamafio. Si estd muy fria su cocina encienda el horno un ratito
para que esté caliente (no muy caliente) y deje que leude ahi.

» Espolvoree la harina en una superficie limpia y estire la masa. Cada par de
estiradas detente para asegurarse que la masa no se esté pegando y
espolvoree con harina de ser necesario. Estirela hasta que tenga 2 mm de
espesor para que pueda tener varias capas de masa y azdcar en lugar de
un par de capas gruesas. Trate de que la masa se mantenga lo mas
rectangular que pueda. Al final asegUrese una vez mds que no esté
pegada para que pueda enrollar con tranquilidad.

» Mezcla, el aceite, el azlcar de coco y la canela y esparcelo por la masa,
debe tener una consistencia algo cremosa y no tan liquida. Luego
empareje usando la mano delicadamente.

» Empiece a enrollar: primero hdgalo con cuidado y una vez que tenga dos
vueltas listas ya puede empujar la masa para enrollarla (igual siga
teniendo cuidado de que esté apretado).

» Corte los rollos y coloquelos en una bandeja para horno con papel
manteca adentro o engrasado e introducir. No los pegue porque van d
crecer en el leudado y luego en el horno. Si los aprieta van a volverse
cuadrados.

« Deje que reposen por 30 min mds (de nuevo ayuda si estdn en un
ambiente caliente) y van a un horno precalentado a 180°C/350°F por 20-
30min o hasta que estén dorados encima.
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DONAS DE ARANDANOS

l-nuﬂ ® INGREDIENTES CANTIDAD
Harina De Almendras 62.59g
RENDIMIENTO TIEMPO Miel De Abeja 90g
6 PORCIONES 30 min Aceite De Coco ml
Leche De Almendras 30ml
@ @ Aradndanos 30g
Bicarbonato De Sodio ¥ Cdita
DIFICULTAD CALORIAS C/P canals CEEE

INTERMEDIO  158.3 kcal

Vinagre De Manzana % Cdita

}k Levadura En Polvo 1 Cdita
— . Sal 1% Cdita
4 Extracto De Vainilla % Cdita

PROCEDIMIENTO

¢ En un recipiente pequerno, mezcle los ingredientes liquidos, combine la
leche de almendras,el vinagre de manzana, el aceite de coco, la miel y el
extracto de vainilla. Mezcle bien hasta que todo esté integrado.

f 4 ¢ En otro bol mds grande mezcle los ingredientes secos, tamizar y anadir:

: La haring, la levadura en polvo, la canelg, y la sal. Revuelva los
ingredientes secos para que se mezclen perfectamente.

» Vierta la mezcla de liquidos sobre el bol de los ingredientes secos. Mezcle
con una espdtula o cuchara haciendo movimientos suaves. No bata
demasiado; solo lo necesario para que no queden grumos de harina.

¢ Afada los arGndanos frescos a la masa. Debe mezclarse suavemente
para que se distribuyan por toda la masa sin romperse. (De no tener
arandanos puede utilizar ardndanos congelados).

i e Con ayuda de una cuchara, rellene los huecos de un molde para donas

g previamente engrasado. Aseglrate de distribuir la masa de forma

Bt pareja en el circulo.

¢ Con el horno previamente calentado, hornear a 180° por 12 a 15 minutos o
hasta que estén doradas.




INGREDIENTES CANTIDAD

Claras De Huevo 3 Unidades
RENDIMIENTO TIEMPO Truvia 459
5 PORCIONES  3h 25 min Leche De Almendras Y Coco  420ml

Fresas 10 Uni

Ardndanos 10 Uni

DIFICULTAD CALORIAS C[P Zumo De Limén 20ml
FACIL 124 keal Gelatina Sin Sabor 159

PROCEDIMIENTO

Para el merengue
» Coloque una olla pequerfia con un poco de agua a calentar a fuego medio
bajo. Coloque las claras en un recipiente a bafio Maria, aumenta el azdcar
y revolviendo constantemente por unos 3 minutos, disuelve el azicar en
las claras.
e Transfiera a una batidora eléctrica y bata bien hasta que duplique su
volumen y sienta que se ha enfriado. Reserva
Para la crema
e En un recipiente, mezcle la gelatina con el agua para hidratarla. A
continuacion caliente % partes de la leche, una vez hierva retire del fuego y
anada el % de la leche restante. Incorpore la gelatina hidratada
previamente y disuelva en la leche.
Coloque las fresas y los ar@Gndanos en la licuadora y procese hasta
obtener una mezcla homogénea. Agregue la mezcla a la leche con
gelatina fria y bata bien.
Transfiera esta mezcla en un tazéon e incorpore suavemente el merengue
hasta que todo esté incorporado. Divida la crema en tazones pequefios o
en una fuente refractaria grande y refrigere por al menos 3 horas hasta
obtener una consistencia firme.




QUEQUES
{ o Y ®

RENDIMIENTO TIEMPO DIFICULTAD CALORIAS C/
10 PORCIONES 35 min FACIL 155 kcal
INGREDIENTES CANTIDAD
Harina De Almendras 226g
Coco Rallado 2509
Miel De Cana (80%) Y Miel De Abeja (20%)  340g
Mantequilla Light 21g
Bicarbonato De Sodio 1 Pizca
Sal 1 Pizca
Canela 1 Pizca
PROCEDIMIENTO

Para preparar este postre, primero se deben mezclar todos los
ingredientes secos en un recipiente.

Luego, se agrega la mantequilla y las mieles, y se amasa la mezcla hasta
obtener una masa tersa y uniforme.

A continuacion, se engrasa una bandeja con mantequilla light y se
forman bolas del tamaro deseado con la masa.

Estas bolas se colocan en la bandeja y se aplastan ligeramente, dejando
un espacio entre ellas para que no se peguen al hornear.

El siguiente paso es precalentar el horno a 175° C y luego hornear los
queques durante aproximadamente 20 minutos, aunque se debe ajustar
el tiempo de coccidn segun la preferencia de cada persona. Una vez
listas, se dejan enfriar antes de disfrutarlas.
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lﬁJH ® INGREDIENTES CANTIDAD

Pan Blanco Gluten Free 280g
RENDIMIENTO TIEMPO Leche De Coco (S/A) 360ml €%
15 PORCIONES 60 min Az(icar De Coco 300g %m

Huevos 2 Uni k :
Mantequilla Light 289 —

DIFICULTAD CALORIAS C/P
FACIL 120 kcal

PROCEDIMIENTO

* En un bol grande se colocan en trozos mdas pequenos los moldes de pan. A
continuacién se incorpora la leche y se mezclan utilizando las manos para
desmenuzar un poco los trozos de pan pero no por completo.

 Se agregan el azlcar de coco (se puede utilizar monk fruit u algan otro
edulcorante libre de calorias), los huevos y la mantequilla light.

¢ Se le ahaden canela en polvo, extracto de vainilla y uvas pasas o ddatiles al
gusto para un toque extra.

« Se mezclan los ingredientes y se coloca la mezcla en un molde

previamente engrasado. Se hornea por 45 minutos a 170° C.
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Ingrediente Tradicional

Alternativas Modificadas

Aplicados en las recetas y
versiones:

Justificacién Nutricional

Azucar refinada

Monk Fruit (Edulcorante)

Muffins de Guineo, Galletas de
Avena, Bizcocha de Vainilla,
Mamallena

El fruto del monje no contiene calorias y
no altera el nivel de azicar en sangre.

Azlcar de Coco

Muffins de Guineo, Rollos de
Canela, Galletas de Avena.

Posee un indice glucémico menor al del
azlicar blanca y contiene la presencia de
inulina, esta es una fibra prebidtica que
ayuda a ralentizar el aziicar en sangre.

Miel de Abeja

Brownies, Pie de Limdn, Donas,
Queques, Crema de Fresas.

Permite la reduccion de |a cantidad
total de endulzante y tiene propiedades
antiinflamatorias.

Harina de Trigo (Refinada)

Almidén de Yuca

Utilizado en Brownies y Galletas de
Avena,

Es un carbohidrato de facil digestion,
libre de gluten y su elasticidad mejora la
aceptabilidad senscrial de las recetas.

Harina de Almendras

Utilizada en Bizcocho de Vainilla y
Donas.

Ayuda a mejorar la saciedad, tiene un
bajo contenido de carbohidratos y alto
contenido de grasas monoinsaturadas.

Harina de Avena

Utilizada en Muffins de Guineo,
Rollos de Canela y Queques.

Esta posee fibra soluble que ayuda en la
disminucion del colesterol LDL y la
respuesta glucémica postprandial.

Harina de Coco

Utilizada en Pie de Liman.

Posee bajo indice glucémico, es muy
alta en fibra dietética y ayuda en la
regulacion del transito intestinal.

Harina Gluten Free

Utilizada en Mamallena.

Facilita |a transicion a dietas libres de
alérgenos y apoyan en la textura de las
recetas a su vez reduciendo el indice
glucémico.

Mantequilla / Aceite vegetal

Aceite de Coco

Utilizade en Muffins de Guineo,
Brownies, Pie de Limdn, Donas.

Es una fuente de Triglicéridos de
Cadena Media (TCM), los cuales se
metabolizan de manera veloz en el
higado aportando energia.

Aceite de Oliva

Utilizado en Muffins de Guineo,
Brownies, Pie de Limon, Galletas
de Avena, Rollos de Canela.

Es una fuente rica de acido oléico y
polifenoles, ayudande con la reduccion
de marcadores de inflamacion.

Mantequilla Light

Utilizada en Bizcocho de Vainilla y
Mamallena.

Mantiene la vitamina A de la grasa
lactea, reduciendo a su vez la densidad
caldrica y el aporte de grasas saturadas
por porcion.

Leche Entera

Leche de Almendras

Utilizada en Muffins de Guineo,
Bizcocho de Vainilla, Donas.

Naturalmente libre de colesterol, es
baja en calorias y de facil digestion.
Contiene fibras que ayudan a la pared
del intestino y favorecen al transito
intestinal.

Leche de Coco

Utilizada en Rollos de Canela,
Mamallena.

Es libre de lactosa, y también contiene
fibra que ayuda en la digestion.

Pan Blanco

Pan Sin Gluten

Utilizado en la Mamallena.

Especialmente disefiado para personas
celiacas y contiene grasas saludables.

15
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CAPITULO V. Consideraciones finales

5.1

Conclusiones

Se identificaron ingredientes naturales los cuales funcionan como
alternativas nutricionales no alergénicas para el reemplazo de algunos
ingredientes de las recetas realizadas en esta investigacién, como lo fue el
reemplazo de la harina de trigo por harinas como la harina de avena, la
harina de almendras, harina para todo uso libre de gluten, la harina de
tapioca, entre otras; asi como el reemplazo de azucar por monk fruit, truvia,
stevia y otros. También el uso de aceite de coco, aceite de oliva y
mantequilla light en lugar de mantequilla regular, manteca o margarina. Al
igual que el reemplazo de leche entera por bebidas vegetales como las de
coco y almendras sin azucar.

Se investigd acerca de los distintos ingredientes alternativos a utilizar y los
ajustes en las cantidades a incorporar en las recetas para que el resultado
a nivel organoléptico no se viera alterado de forma negativa, dando un
resultado negativo al paladar, pero también tomando como prioridad la
mejora en la parte nutricional de la receta.

Con base en los resultados de los calculos de macronutrientes y contenido
caldrico de las versiones modificadas y las versiones originales de cada
una de las 10 recetas podemos concluir que se da una disminucion de
azucares refinados, al igual que de grasas saturadas y de carbohidratos
simples; en cambio se puede observar un aumento en la presencia de
grasas de mejor calidad y de fibra dietética, convirtiendo las versiones
modificadas en alternativas de mayor calidad nutricional.

Tomando en cuenta los resultados de las pruebas organolépticas

realizadas a cada modificacion de las diez recetas seleccionadas, se ve
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reflejada la aceptacion de estas, indicando que las caracteristicas
sensoriales de las recetas no fueron afectadas negativamente en la
mayoria de estas, lo que permite su utilizacién sin la posibilidad del rechazo
por causa de algun aspecto sensorial u organoléptico de las recetas.

Luego de realizadas las pruebas sensoriales de las versiones modificadas
de cada receta, los resultados demostraron que el 50% de las versiones
mejor aceptadas por sus caracteristicas organolépticas adicionalmente
fueron superiores en el aspecto nutricional, lo que afirma la factibilidad de
que al modificar una receta de postre enfocandose en lo nutricional, no
requiere sacrificar el aspecto organoléptico de dicha receta como lo es el
sabor.

En conclusion, como pudo ser demostrado en el capitulo de resultados, se
pudo observar una disminucion caldrica significativa de mas del 20% en las
versiones modificadas mejor aceptadas al realizarse una comparacion con
las versiones originales correspondientes de cada receta, obteniendo la
aceptacion de la hipétesis de trabajo planteada.

El recetario realizado es un aporte por parte de la investigadora que
contribuye a la gastronomia panamena, el cual trae consigo una alternativa
que puedan incluir en ocasiones especiales aquellas personas con
afecciones alimentarias, las cuales fueron la inspiracion detras de la idea
de este trabajo de investigacion. El recetario queda a disposicién de futuros
investigadores que tengan el deseo de incorporar mas recetas de postres

modificados en nutrientes, en futuras investigaciones.
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Recomendaciones

Realizar investigaciones utilizando las recetas de postres modificadas
nutricionalmente para hacer una evaluacion en tiempo real de la respuesta
glucémica comparando la receta original y la receta en su version
modificada, en pacientes con diabetes tipo 1 y 2, prediabetes, obesidad,
sobrepeso, afecciones cardiacas, higado graso no alcohdlico, entre otros.
Crear talleres en los cuales se utilicen las recetas para ensefar a la
poblacion en la cual se enfoco la realizacion de esta investigaciéon, que
existen alternativas nutricionales que no los excluyen de disfrutar de
postres.

Llevar a cabo una ampliacion del recetario de postres modificados
nutricionalmente, incorporando nuevas recetas con la posibilidad en la
variacibn de las técnicas de coccidbn manteniendo los estandares
alcanzados en la investigacion.

Una investigacion la cual consiste en la utilizacion de ingredientes naturales
alternativos a los utilizados en las recetas realizadas y a los productos
tradicionales, enfocados en otras afecciones alimentarias o inclusive en

preferencias culturales, religiosas y dietéticas.
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ANEXO 1

Formulario 1. Formato de identificaciéon de ingredientes sustitutos

Sustitutos de la Harina de Trigo

Harina de Almendras: Mejora la saciedad gracias a su excelente aporte de proteinas y
grasas saludables.

Harina de Arroz: Es de muy facil digestion, lo que evita la pesadez estomacal tras el
consumo.

Harina de Coco: Aporta una gran cantidad de fibra, ayudando a regular el transito
intestinal.

Harina de Tapioca (Yuca): Proporciona elasticidad a las masas, logrando texturas suaves
sin necesidad de gluten.

Sustitutos del Azicar Refinada

Azucar de Coco: Posee un indice glucémico mas bajo que el azucar blanca, evitando picos
bruscos de energia.

Miel: Actia como un antibiético natural y aporta antioxidantes que el azucar procesada no
posee.

Monk Fruit: Permite endulzar sin aportar calorias ni elevar los niveles de glucosa en
sangre.

Stevia: Es un endulzante de origen natural que ayuda a controlar la presion arterial y el
peso.

Truvia: Ofrece un sabor muy similar al azucar tradicional pero sin el impacto metabdlico
negativo de esta.

Sustitutos de la Leche

Leche de Almendras: Es muy baja en calorias y naturalmente libre de colesterol.

Leche de Coco: Contiene grasas de cadena media que el cuerpo utiliza como fuente de
energia inmediata.

Leche de Coco y Almendras: Combina la cremosidad del coco con la ligereza de la
almendra para una digestion optima.

Sustitutos de la Mantequilla o Margarina

Aceite de Coco: Es muy estable a altas temperaturas, evitando la formacion de sustancias
téxicas al hornear.

Aceite de Oliva: Aporta acidos grasos esenciales que protegen la salud del corazén y las
arterias.

Mantequilla Light: Permite reducir significativamente el contenido caldrico total de la receta
sin perder el sabor tradicional.
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ANEXO 2

Formulario 2. Hoja de Modificacion de recetas

Receta original y tres versiones modificadas de los MUFFINS DE GUINEO (12 Porciones)

Original Cant. Version 1 Cant. Version 2 Cant. Version 3 Cant.
Harina de 1309 Harina de 1209 Harina de 88g Harina de 45¢g
Trigo arroz tapioca avena
Almiddn de 32¢g
yuca
Azucar 50g Monk Fruit 50g Azucar de 409 Monk fruit y 50g
Blanca €oCo Azucar de
coco (mitad y
mitad
Leche 60ml Leche de 60ml Leche de 60ml Leche de 60ml
entera €oCo almendras y almendras
coco
Mantequilla 21g Aceite de 3 cdas Aceite de 3 cdas Aceite de 3 cdas
COCo oliva coco y de
oliva
Huevo 1unidad Huevo 1 unidad Huevo 1 unidad Huevo 1 unidad
Guineo 2 unids Guineo 2 unids Guineo 2 unids Guineo 2 unids
Polvo de 2 cditas Polvo de 2 cditas Polvo de 2 cditas Polvo de 2 cditas
hornear hornear Hornear hornear
Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca Sal 1 pizca
Canela 1 cdita Canela 1 cdita Canela 1 cdita Canela 1 cdita
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ANEXO 3

Formulario 3. Ficha de evaluaciéon organoléptica

Muffins de Guineo Modificacién 1

Parametro organoléptico para evaluar

Calificacionde 1a 5

Presentacion

Aroma

Consistencia

Sabor

Opiniones
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ANEXO 4

Formulario 4. Formato de analisis comparativo

103

Versiones mejor aceptadas de cada postre vs originales y valores nutricionales por

porcion
VCT

Receta Versién

seleccionada CHO CHON Grasas Azucares Calorias
1. Muffins de V3/ 4.6 10.0¢ 1.33¢g 3.83¢g 291¢ 76.7 kcal
Guineo

Original 15.83 ¢ 1.66 g 30g 6.25¢g 98.5 kcal
2. Brownies V2/4.3 11.66 g 1.16 g 4339 50¢g 83.3 kcal

Original 1509 2.20¢ 4169 759 100 kcal
3. Piede Limon  V3/4.3 15.0g 2049 6.25¢g 50¢9 112.5 kcal

Original 225¢ 225¢ 6.25¢g 11.25¢9 150 kcal
4. Galletas de V3/ 4.5 95¢ 1.79 35¢ 1.8¢g 78 kcal
Avena

Original 13.0g 8¢ 409 459 95 kcal
5. Bizcocho de V1/4.0 8.75¢g 1.25¢ 291¢ 291¢ 66.67 kcal
Vainilla

Original 13.75¢ 141¢g 250¢g 5.83¢g 83.33 kcal
6. Rollos de V3/ 4.0 23.33 g 3179 8.00¢g 5.83¢g 175 kcal
Canela

Original 33.33 ¢ 3.67¢g 1009 15.0g 233.3 kcal
7. Donas V1/4.3 21.66 g 2.66 g 6.66 g 10.83 g 158.3 kcal

Original 28.33 g 3.00¢ 75049 15.83 g 200 kcal
8. Crema de V3/ 4.6 16.0g 480¢g 409 3.0g 124.0 kcal
Fresa

Original 240¢ 50¢g 6.0g 14.0¢ 180.0 kcal
9. Queque V2/ 4.0 210g 270¢g 70g 11.0g 155 kcal

Original 22.0g 3.0g9 8.0g 14.0g 180 kcal
10. Mamallena V1/4.5 16.67 g 2134g 533¢ 10.0g 120 kcal

Original 20.00 g 2.33 ¢ 6.09g 13.33 g 146.7 kcal
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ANEXO §

Formulario 5. Hoja de tabulacion y seleccion de la mejor variante

Tabla resumen: Mejores modificaciones nutricionales por receta

Receta Version Modificacion Cualidad Mejor cambio Version
destacada clave nutricional en nutrientes mejor
aceptada
Muffins de Version 3 Harina de Alta en fibra y | Indice Version 3
guineo coco y grasas glucémico, 1
almendras saludables fibra
Brownies Versién 1 Edulcorante Eliminacién | Calorias, | Version 2
en lugar de de azucares carga
azucar simples glucémica
Pie de limén Versiéon 3 Harinas de Mayor 1 fibra, | Version 3
cocoy densidad azucares
almendra nutricional
Galletas de Version 1 Harina de Carbohidrato | indice Version 3
avena avena + s complejos glucémico
monk fruit
Bizcocho de Version 3 Aceite de Grasas | azucares, Version 1
vainilla oliva + avena saludables mejor grasa
Rollos de Version 3 Avena + Mejora 1 fibra, | Version 3
canela aceite de integral impacto
oliva glucémico
Donas Version 3 Menos miel + Control de | azlcares Version 1
monk fruit azucares simples
Crema de Versién 3 Truvia + Bajo indice | azlcares, | Versién 3
fresas leche vegetal glucémico grasas
Queques Versioén 2 Harina de Alta densidad 1 grasas Versién 2
almendras nutricional saludables
Mamallena Version 3 Monk fruit + Carbohidrato | azucares, 1 Version 1
pan integral s complejos fibra

Gonzalez, C., Andrea |. Postres Modificados en nutrientes de consumo popular en Panama para poblaciones con
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ANEXO 6

Formulario 6. Ficha final para el recetario

GALLETAS DE AVENA

i ©

RENDIMIENTO TIEMPO

PROCEDIMIENTO

mezclar con una espatula.

10 PORCIONES 25 min FACIL 78 kecal
INGREDIENTES CANTIDAD

Avend En COpOS 759

Harina De Arroz Y Tapioca (Mitad Y Mitad) ~ 35g

Monk Fruit Y Miel (Mitad Y Mitad) 209

Huevo 1Uni

Aceite De Oliva 30ml

Polvo De Hornear % Cdita )
Canela % Cdita

Sal 1 Pizca

* Mezcle todos los ingredientes en un bol hasta formar una pasta. Si
dispone de un robot mezclador, mucho mejor, pero si no es asi, puede

¢ Forre la bandeja del horno con papel sulfurizado o vegetal y forme las
galletas de avena haciendo pequefias bolas con las manos vy, luego,
aplastandolas. Para obtener unas galletas de avena crujientes, el truco
estd en no hacerlas muy gruesas.

¢ Con el horno precalentado a 200 °C hornee las galletas de avena
durante unos 10 minutos o hasta que estén doraditas. Deben quedar
ligeramente tostadas, no mucho.

¢ Pasado ese tiempo, deje que las galletas de avena se enfrien y
gudrdalas en una caja o bote cerrado para que sigan crujientes.

o ®

DIFICULTAD CALORIAS C/P
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