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Resumen

Introduccién: El desayuno representa una de las comidas mas importantes del dia, particularmente para
poblaciones con alta demanda cognitiva como los estudiantes universitarios. A pesar de ello, una proporcion
significativa de jovenes en educacion superior omite esta comida debido a la falta de tiempo, organizacién o
recursos econémicos. Diversas investigaciones han asociado la omisiéon del desayuno con disminucién del
rendimiento académico, alteraciones en la concentracion, memoria, estado de animo y una mayor propension
al consumo de alimentos ultraprocesados. En este contexto, se plantea la necesidad de desarrollar
alternativas alimentarias accesibles, nutritivas y practicas que puedan cubrir las recomendaciones basicas de
esta comida sin demandar una preparacion compleja ni tiempo adicional.

Objetivo: Desarrollar un alimento adecuado y accesible para el DES-ayuno de estudiantes universitarios de
la Divisién de Ciencias de la Salud.

Material y métodos: Se realizd una revision de literatura cientifica sobre el impacto de la omisién del
desayuno, asi como sobre alimentos funcionales disefiados para estudiantes. Posteriormente, se formuld un
producto tipo bolita energética con ingredientes de alta densidad nutrimental y facil disponibilidad en el
contexto de la poblacién mexicana. Se determinaron las proporciones necesarias para cubrir los
requerimientos energéticos y de macro y micronutrimentos adecuados para un desayuno. Se planted la
evaluacion sensorial mediante pruebas organolépticas, asi como el analisis nutrimental por software
especializado.

Resultados esperados: Se espera obtener un producto de alta aceptacion organoléptica, con buena
densidad energética 360-528 kcal por 1 porcion que consiste de 3 bolitas, lo cual representaria un 80% de la
recomendacioén diaria para el desayuno, adecuado contenido de fibra, grasas saludables, y hidratos de
carbono complejos, ademas de ser econémico y de facil preparaciéon. Se anticipa que el consumo de este
producto contribuira a mejorar el estado de saciedad y energia en los estudiantes que no desayunan,
sirviendo como estrategia de intervencion nutricional accesible.

Conclusiones: El desarrollo de un alimento funcional tipo bolita energética representa una alternativa viable
para estudiantes universitarios que omiten el desayuno. Esta propuesta ofrece una solucion concreta y
adaptable a un contexto donde la accesibilidad, portabilidad y economia son clave, sin sacrificar la calidad
nutricional.
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Introduccion

El desayuno ha sido ampliamente reconocido como una de las comidas mas importantes del dia,
especialmente en poblaciones con alta demanda cognitiva y fisica, como los estudiantes universitarios.
Diversas organizaciones internacionales de salud y nutricion, incluyendo la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) y la FAO, coinciden en que un desayuno adecuado debe aportar entre el 25% y el 30% (FAO, 2004;
OMS, 2003) de los recomendaciones energéticas diarias, lo cual equivale aproximadamente a 525-631.25
kilocalorias para un adulto joven promedio de entre 19 y 30 afios, mujeres hacia el limite inferior y hombres
hacia el superior, con recomendaciones de 2100 a 2525 kcal/dia, dependiendo de su nivel de actividad fisica
y composicion corporal (Bourges, H. et al., 2005).
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Numerosos estudios (Samano et al., 2019; Rampersaud, G. C. et al., 2005; Adolphus, K. et al., 2005) han
demostrado que omitir el desayuno esta asociado con efectos negativos en el rendimiento académico, la
memoria, la concentracion, el estado de animo y el desempefio fisico. La privacion de energia durante las
primeras horas del dia altera los niveles de glucosa en sangre, lo cual afecta directamente el funcionamiento
del sistema nervioso central (Hoyland, A. et al., 2009). Asimismo, el ayuno prolongado puede inducir fatiga,
irritabilidad y una menor tolerancia al estrés académico, lo que a su vez impacta en la productividad y en la
toma de decisiones alimentarias posteriores, favoreciendo el consumo excesivo de alimentos ultra
procesados o ricos en azucares simples (Wesnes, K. A. et al., 2003; Aimohanna, H. M. et al., 2020).

Entre los principales motivos por los que los estudiantes universitarios no desayunan de forma regular se
encuentran la falta de tiempo, la desorganizacion, la baja prioridad del desayuno en sus rutinas y, en algunos
casos, la limitacion de recursos econémicos (Santos, M. P. et al., 2016; Coulthard, J. D. et al., 2026). Este
patron es particularmente comun en estudiantes de carreras de alta exigencia como las licenciaturas de
Médico Cirujano, Enfermeria y Obstetricia o Nutricion, donde las jornadas pueden comenzar desde muy
temprano y extenderse por varias horas sin posibilidad de ingerir alimentos adecuados.

En respuesta a esta problematica, el presente proyecto propone el desarrollo de un alimento funcional que
permita cubrir los requerimientos basicos de un desayuno completo de forma practica, econdémica, portable y
nutritiva. Se disefiaron unas bolitas energéticas a base de ciruelas pasas, avena, semillas y grasas
saludables, cuya composicién busca cubrir aproximadamente del 25% al 30% de la recomendacion
energética diaria, con un perfil nutricional equilibrado que incluya hidratos de carbono complejos, fibra, grasas
saludables y micronutrimentos esenciales. Este producto pretende ser una alternativa viable para estudiantes
que por distintas razones no pueden acceder a un desayuno tradicional, sin comprometer su bienestar ni su
desempefio diario.

Material y métodos

Se desarrollé un alimento funcional en forma de bolitas energéticas, con el objetivo de cubrir entre el 25% y
30% de la recomendacién energética diaria de un estudiante universitario joven de entre 19 y 30 afios. Segun
Bourges, el gasto energético para los jévenes de estas edades, con minima actividad fisica se recomienda
un consumo energético estimado entre 2100 y 2525 kcal/dia (Bourges, H. et al., 2005). Por ello la meta fue
que tres bolitas aportaran entre 360 y 528 kcal para que ademas de cumplir con la recomendacion energética,
se tuviera un 70% o mas de requerimientos de fibra, calcio y hierro, y un 90% o mas de la recomendacion
proteica matutina. Se realizaron cuatro formulaciones distintas para evaluar sabor, textura y composicion
nutrimental. A partir de la tercera prueba se establecié una mezcla base estandar sobre la cual se ajustaron
variaciones de sabor.

Ingredientes

Los ingredientes fueron seleccionados por su valor nutrimental y accesibilidad econémica. Se creé una
mezcla base utilizando alimentos de origen vegetal como ciruelas pasas, avena en hojuelas, harina de
almendras, harina de garbanzo, harina de cacahuates tostados, linaza triturada e hidratada, semillas de chia,
leche en polvo y esencia de vainilla. A partir de esta, se establecieron cuatro sabores: mocha, choco-platano,
manzana-canela y choco-vainilla. Los ingredientes agregados para darle el sabor a las de mocha fueron
Nescafé, chocolate en polvo y cacao en polvo; para las de choco-platano fue platano y canela; a las de
manzana-canela se le agregaron dichos ingredientes y a la de choco-vainilla esencia de avellana y chocolate
en polvo.

Las recomendaciones del desayuno establecidos por articulos cientificos (Bourges, H. et al., 2005; Valencia
ME, 2009), y que se consideraron como referencia para comparar si es que nuestra propuesta cumplia con
los pardmetros de:

e Proteina: 15.75-18.9 g. Hombres hacia el limite superior y mujeres al inferior.

Lipidos: 17.5 - 21 g. Hombres hacia el limite superior y mujeres al inferior.

Hidratos de carbono: 76-92.52 g. Hombres hacia el limite superior y mujeres al inferior.
Fibra: 6.25 - 8.75 g. Hombres hacia el limite superior y mujeres al inferior.

Hierro: 3.75-5.25g. Hombres hacia el limite inferior y mujeres al superior.

Calcio: 225 mg.
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e Acido félico: 115 mcg.

Evaluacion sensorial

Se aplicaron pruebas organolépticas informales realizadas por las propias autoras del proyecto y un grupo
reducido de voluntarios (n=10), con el fin de optimizar el sabor y aceptacion del producto. Las pruebas
consistian en probar el producto y describir la experiencia sensorial (color, olor, sabor, textura y aceptabilidad
general), en algunas pruebas se cubrian los ojos del participante para eliminar sesgos. En base a la
retroalimentacion obtenida durante las pruebas se fue modificando la receta siempre buscando mantener un
equilibrio entre la calidad nutricional y el sabor del producto.

Resultados y discusion

Tras cuatro formulaciones distintas, se obtuvo una version final del producto con buen equilibrio nutrimental,
sensorial y practico. Cada bolita energética tuvo un peso promedio de 30 g y un valor energético entre 131.1
y 140.2 kcal, dependiendo del sabor. El desglose del calculo nutrimental puede verse en la tabla 1. La
evaluacion nutrimental se realiz6 mediante dos herramientas:
1. Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes (SMAE) para la planeacién y ajuste de porciones
(Pérez Lizaur, A. B. et al., 2023).
2. Software NUTRIKCAL VO ® (Versiéon Profesional) para el calculo detallado de macronutrientes,
fibra, hierro, calcio, acido félico, contenido energético, entre otros nutrimentos.

Ademas, se compararon con las recomendaciones nutrimentales, segin Bourges (2005), con lo que
obtenemos que 3 bolitas energéticas cumplen con:

e Energia: logra un 63.752% en el hombre y un 76.654% en la mujer de la recomendacion nutrimental
para el desayuno.

e Proteina: logra un 92.0634% en el hombre y un 110.4761% en la mujer de la recomendacion
nutrimental para el desayuno.

e Fibra: logra un 83.2142% en el hombre y un 116.5% en la mujer de la minima recomendacion
nutrimental para el desayuno.

e Hierro: logra un 126.36% en el hombre y un 90.26% en la mujer de la recomendacién nutrimental
para el desayuno.
Calcio: logra un 68.13% de la recomendacion nutrimental para el desayuno.
Acido félico: logra un 45.3858% de la recomendacién nutrimental para el desayuno.

Hacia las pruebas organolépticas, los participantes (n=10) reportaron como atributos positivos un sabor
agradable, textura uniforme, buena consistencia y atractivo a la vista. Se observé una mejora en la aceptacion
general conforme se ajustaron las proporciones de semillas y el nivel de humedad de la mezcla. Si bien todas
las versiones fueron bien aceptadas visualmente, algunos participantes mencionaron que el color generaba
una expectativa errénea sobre el sabor. En cuanto a la consistencia, se prefiri6 una textura ligeramente
hdmeda, pero que no resultara pegajosa o dificil de manipular.

Inicialmente se propusieron varios sabores, incluyendo mango con chile, matcha, coco, manzana-canela,
choco-platano, choco-vainilla y mocha. Sin embargo, varios de ellos fueron descartados tras las pruebas
preliminares debido a baja aceptacion sensorial, problemas con la consistencia o incompatibilidad con la
mezcla base. Se conservaron Unicamente las versiones que resultaron mas atractivas y que obtuvieron mayor
aceptacion en cuanto a sabor, textura y apariencia general; las cuales fueron las de choco-platano, manzana-
canela, mocha y choco-vainilla.
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Tabla 1. Desglose del contenido nutrimental de las cuatro versiones diferentes de bolitas energéticas realizado en el
programa NUTRIKCAL VO ®.

Grupo Cantidad por porcion (90g)
Energia (Kcal) 402.4375
Proteinas (g) 17.4
Lipidos Totales (g) 18.475
Acidos Grasos Saturados (g) 3.43125
Acidos Grasos Monoinsaturados (g) 8

Acidos Grasos Polinsaturados (g) 5.6125
Colesterol (mg) 6.75
Hidratos de Carbono (g) 53.125
Aztcar (g) 5.2625
Fibra (g) 7.28125
Vitamina A Retinol (mcg) 62.625
Vitamina B1 Tiamina (mg) 0.409375
Vitamina B2 Riboflavina (mg) 0.37125
Vitamina B6 Piridoxina (mg) 0.330625
Vitamina B12 Cobalamina (mcg) 0.28625
Vitamina C Acido Ascérbico (mg) 2.79375
Acido Félico (mcg) 52.19375
Niacina (mg) 3.53625
Vitamina E (mg) 1.1825
Calcio (mg) 153.3125
Hierro (mg) 4.73875
Magnesio (mg) 165.4375
Sodio (mg) 170.3125
Fosforo (mg) 356.125
Zinc (mg) 2.8625

Conclusiones

El producto desarrollado demostré ser una opcion practica y equilibrada como alternativa del DES-ayuno en
poblacién estudiantil, al cubrir adecuadamente las necesidades energéticas y aportar una proporcion
significativa de proteina, fibra, calcio y hierro. Su perfil nutrimental favorece la saciedad, la estabilidad
glucémica y la prevencion de deficiencias comunes en adultos jévenes. Ademas, el disefio basado en el
Sistema Mexicano de Equivalentes y validado mediante el software NUTRIKCAL VO ® asegurd un balance
adecuado entre sabor, textura y valor nutrimental. Aunque no se realiz6 una evaluacién sensorial
estandarizada, las pruebas organolépticas con retroalimentaciéon directa permitieron refinar la formula y
alcanzar una alta aceptabilidad.

En conjunto, estas caracteristicas posicionan al producto como una estrategia accesible y efectiva para
fomentar la mejora de los habitos alimentarios de los estudiantes que omiten el desayuno por falta de tiempo,
recursos o planificacion, favoreciendo su salud y rendimiento académico. Ademas, representa una alternativa
viable para replicarse en cafeterias universitarias, programas escolares y campafias de promocion de la
alimentacion saludable.
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Para seguir dando variedad a las bolitas, es necesario continuar desarrollando nuevas combinaciones de
ingredientes, priorizando siempre el equilibrio nutrimental, la aceptabilidad sensorial, la estabilidad del
producto y su accesibilidad econémica. Asimismo, futuras fases del proyecto podrian incluir pruebas con una
muestra mas amplia de participantes, analisis de vida util y ajustes en funcién de requerimientos
nutrimentales, con el fin de escalar su implementacion de manera efectiva.
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