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RESUMEN

La microbiota intestinal es un conjunto de microorganismos que desempefian un papel
fundamental en los procesos metabodlicos, nutricionales, psicologicos e inmunoldgicos del
organismo. Recientemente ha crecido el interés por el funcionamiento de estos
microorganismos y su influencia en el organismo. A pesar de los avances en las
investigaciones sobre la microbiota, ain existen desafios y preguntas respecto a la traduccion
de esta evidencia cientifica en estrategias dietéticas practicas para modularla eficazmente.
Por esta razon, el objetivo de este trabajo es desarrollar una guia de recomendaciones
nutricionales para favorecer el mantenimiento de una microbiota intestinal saludable,
dirigido al publico general. Se realizd6 un proceso de recopilaciéon de informacion,
modificacion de lenguaje, elaboracion de recetas y validacion para la elaboracion de la guia.
Los resultados demuestran que la guia permite identificar los alimentos con mayor respaldo
cientifico para favorecer la microbiota intestinal, comunicar de forma accesible los beneficios
y demostrar que la aplicacion de recetas aumenta el interés y motivacion para la construccion
de habitos alimentarios sostenibles. Se recomienda la aplicacion y distribucidon de la guia en
consultas nutricionales. Después de realizar una validacion con profesionales de la salud.
Para futuras guias, se recomienda incorporar informacion que explique de forma sélida las
bases de las recomendaciones, asi como afiadir herramientas practicas que faciliten su
aplicacion.



ABSTRACT

The gut microbiotais a collection of microorganisms that play a fundamental role in
the body's metabolic, nutritional, psychological, and immunological processes. Recently,
interest in the function of these microorganisms and their influence on the body has grown.
Despite advances in microbiotaresearch, challenges and questions remain regarding how to
translate this scientific evidence into practical dietary strategies to effectively modulate it.
For this reason, the objective of this work is to develop a guide of nutritional
recommendations to promote the maintenance of healthy gut microbiota, aimed at the general
public. A process of information gathering, language modification, recipe development, and
validation was conducted to create the guide. The results demonstrate that the guide allows
users to identify foods with the strongest scientific support for promoting a healthy gut
microbiota, communicates the benefits in an accessible way, and shows that the application
of recipes increases interest and motivation for developing sustainable eating habits. The
application and distribution of the guide in nutritional consultations is recommended after
validation with healthcare professionals. For future guidelines, it is recommended to
incorporate information that clearly explains the basis of the recommendations, as well as
adding practical tools that facilitate their application.
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I.  INTRODUCCION

En los Gltimos afios ha crecido el interés por comprender la microbiota intestinal y su
influencia en el adecuado funcionamiento del organismo. Este conjunto de microorganismos
participa en procesos esenciales como la digestion, la sintesis de vitaminas, la regulacion del
sistema inmune, la proteccion contra patogenos y la modulacién del eje intestino-cerebro
(Hou et al., 2022; Ottman et al., 2012). Debido a su importancia, es fundamental identificar
los factores que determinan si composicion y diversidad.

Uno de los factores con mas influencia en la microbiota intestinal es la alimentacion.
Se ha demostrado que las dietas ricas en fibra, probidticos, polifenoles y grasas mono y
poliinsaturadas favorecen una microbiota intestinal saludable (eubiosis). Por otro lado, los
patrones alimenticios occidentales se caracterizan por un alto consumo de productos
ultraprocesados, grasas saturadas, azlicares y un bajo aporte de fibra. Estos patrones pueden
llegar a provocar disbiosis intestinal, condicion que se ha asociado con el desarrollo de
enfermedades cronicas como diabetes tipo 2, obesidad, enfermedades cardiovasculares,
cancer y diversos trastornos (Hou et al., 2022; Ottman et al., 2012).

A pesar de los avances en las investigaciones sobre la microbiota, atin existen desafios
y preguntas respecto la traduccion de esta evidencia cientifica en estrategias dietéticas
practicas para modularla eficazmente (Ugwu et al., 2024). La literatura recomienda el
consumo de probioticos, prebioticos y alimentos con propiedades antioxidantes para mejorar
la salud intestinal, sin embargo, existe una falta de claridad de cémo incorporar estos
elementos en las précticas alimentarias de forma que sea sostenible a largo plazo.

Este trabajo consiste en el desarrollo de una guia de recomendaciones nutricionales
que favorezcan el mantenimiento de una microbiota intestinal saludable, que incluye un
recetario, como estrategia practica para mejorar la alimentacion y asi promover la
importancia del mantenimiento de una microbiota intestinal saludable. Esta herramienta
busca traducir la evidencia cientifica disponible en estrategias practicas, accesibles y
adaptadas, contribuyendo asi a la promocion de la salud y la prevencion de enfermedades.



II. ANTECEDENTES

La alimentacion enfocada en el mantenimiento de una microbiota intestinal puede
englobarse en el concepto de alimentacion funcional. Los alimentos funcionales son aquellos
que ayudan a mejorar el estado de salud y de prevenir enfermedades. Actualmente, la
cantidad de guias que tienen el conjunto de recomendaciones de requerimientos o cantidades
de ciertos compuestos que beneficien la composicion de la microbiota intestinal, es limitada.
La mayoria de las guias presentan informacion general del tema de la microbiota y la
alimentacion, sin embargo, no cuentan con recetas como estrategia para facilitar la
integracion de los alimentos funcionales a la dieta. Las guias alimentarias para una
alimentacion saludable también se pueden utilizar en la busqueda del mantener la calidad y
diversidad de la microbiota intestinal. Esto debido a que en general una alimentacion
saludable es beneficiosa para el estado de salud de las personas.

Guia de alimentos funcionales

La guia de alimentos funcionales, elaborada por el Instituto Omega 3, desarrolla el
concepto de alimentos funcionales y destaca su importancia en la promocién de la salud y
prevencion de enfermedades. Define que los alimentos funciones son aquellos que aportan
nutrientes esenciales y presentan beneficios para mejorar algunos procesos del organismo o
reducir el riesgo de padecer enfermedades.

Presenta varios ejemplos de alimentos funcionales y que beneficial la salud intestinal.
También se destacan alimentos de origen natural, que poseen compuestos bioactivos
beneficiosos, como los polifenoles del té verde, los 4cidos grasos saludables del pescado y
los antioxidantes presentes en frutasy verduras (SENC, 2024). El enlace para esta guia se
encuentra en el Anexo 1.

Guia de buena prdctica clinica en alimentos funcionales

La guia de buenas practicas en la clinica presenta informacion de los alimentos
funcionales y su impacto en la salud. Describe de forma mas especifica la relacion de los
alimentos funcionales en la reduccion de colesterol y disminucion de riesgo
cardiovascular. También describe la relacion de los alimentos funcionales en la regularidad
intestinal y hace énfasis en el papel de la fibra. El consumo de cantidades adecuadas de
vitaminas y minerales tiene efectos positivos en la inmunidad. Por consiguiente, se
comprende que las deficiencias de vitaminas y minerales presentan complicaciones en los
procesos metabdlicos y respuesta inmune del cuerpo. Debido a que es un documento
desarrollado y patrocinado por la central Leche Asturiana, se presenta un capitulo acerca de
la relacion de la leche vaca con el mantenimiento de una microbiota intestinal saludable
(Rodriguez Vicente et al., n.d.). El enlace para esta guia se encuentra en el Anexo 2.

Guias alimentarias para Guatemala, recomendaciones para una alimentacion mds
saludable.

Como parte del programa nacional para la prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles y cancer, se desarrollo una guia de alimentacion para mejorar la accesibilidad
de informacion. En esta guia se define los conceptos de alimentos y nutriente. El alimento es
sustancia o producto de caracter natural o artificial apta para el consumo humano. Es
cualquier sustancia que aporta la materia y la energia necesarias para realizar nuestras
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funciones vitales (OMS). Por otro lado, los nutrientes son componentes quimicos de los
alimentos que se pueden utilizar una vez se han ingerido y absorbido. Comprenden los
factores dietéticos de cardcter organico e inorganico contenidos en los alimentos y que tienen
una funcidn especifica en el organismo (OMS).

Debido al contexto guatemalteco, en la guia se presenta la olla familiar como una
estrategia grafica para facilitar la comprension de la prioridad que tienen ciertos grupos de
alimentos dentro de la dieta. También se presenta la regularidad con la cual se debe consumir
cada grupo de alimentos, incluyendo espejos (FAO, 2012). El enlace para esta guia se
encuentra en el Anexo 3.



mr. JUSTIFICACION

La microbiota intestinal es un conjunto de microorganismos que desempefian un papel
fundamental en los procesos metabodlicos, nutricionales, psicologicos e inmunoldgicos del
organismo. Sus principales funciones son la absorcion de nutrientes, la fermentacion de los
alimentos, la proteccion contra patdgenos, la estimulacion de la respuesta inmune y la sintesis
de vitaminas, aminodcidos y lipidos. Su composicion comienza a desarrollarse desde el
nacimientoy varia segun la etapa de vida. Ademas, diversos factores externos pueden influir
en ella, como la alimentacion, el estilo de vida, el nivel de actividad fisicay el consumo de
antibioticos (Hou et al., 2022; Ottman et al., 2012).

Se ha descubierto una relacion de la disbiosis de la microbiota intestinal con el
desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles como resistencia a la insulina, diabetes
tipo 2, enfermedades cardiovasculares, depresion, ansiedad, enfermedades
neurodegenerativas, enfermedades autoinmunes y algunos tipos de cancer (Hou et al., 2022;
Ottman et al., 2012). En 2019, la PAHO (por sus siglas en inglés) determiné que el 90 % de
las muertes de la region fueron resultado de enfermedades cronicas no transmisibles.
El 15 % de estas muertes se dieron por enfermedades cardiovasculares, 31 % por distintos
tipos de cancer, 40 % por enfermedades respiratorias, 59 % por diabetes y 179 % por
desordenes mentales y condiciones neurologicas. El objetivo 3 de los Objetivos de
Desarrollo Sostenible se enfoca en la salud y bienestar, por lo que una de sus metas es reducir
la mortalidad prematura por enfermedades cronicas no transmisibles mediante la prevencion
y el tratamiento y promover la salud mental y el bienestar (PAHO, 2024).

Diversos estudios han establecido que los patrones de alimentacion inadecuados,
como la dieta occidental, pueden influir negativamente en la diversidad y calidad de la
microbiota intestinal. Esta dieta se caracteriza por un alto consumo de alimentos
ultraprocesados, con alta densidad caldrica, grasas saturadas, azucares refinados y alcohol,
ademads de un bajo aporte de fibra de cereales integrales, vegetales y frutas (Moszak et al.,
2020). Este tipo de alimentacion disminuye la diversidad de la composicion de la microbiota,
aumenta la produccion de bacterias que degradan la mucosa intestinal, facilitando la
absorcion de compuestos dafiinos para el organismo. Se ha descubierto que modificaciones
en los patrones de alimentacion, con la inclusion de alimentos con probidticos, prebioticos,
fibra y acidos grasos mono y poliinsaturados favorecen la diversidad, composiciony calidad
de la microbiota intestinal (Yan et al., 2022).

Dado el impacto de la alimentacion en la composicion de la microbiota intestinal y su
influencia en el estado de salud de las personas, es fundamental promover patrones de
alimentacion que favorezcan su diversidad y equilibrio. El desarrollo de un recetario con
platillos basados en alimentos que contribuyen al mantenimiento de una microbiota intestinal
saludable permitird que estos alimentos se incorporen con mayor facilidad a la dieta.



Iv. OBJETIVOS

1. General

Desarrollar una guia de recomendaciones nutricionales para favorecer el mantenimiento de
una microbiota intestinal saludable, dirigido al publico general.

2. Especificos

Identificar alimentos con respaldo cientifico que promueven el equilibrio y la
diversidad de la microbiota intestinal.
Describir los beneficios de la inclusion de alimentos que favorecen la salud de la

microbiota intestinal.
Disefiar recetas accesibles, atractivas y nutritivas que faciliten la incorporacion de
alimentos que favorecen la salud de la microbiota intestinal.



V. MARCO TEORICO

1. Microbiota intestinal en la salud

1.1. Definicion y composicion de la microbiota intestinal

La microbiota es un conjunto de microorganismos que se encuentran en distintas
partes del cuerpo, como intestino, piel, pulmones, tracto urinario y cavidad oral. Estos
microorganismos contribuyen en procesos metabolicos, nutricionales, psicologicos e
inmunolégicos del organismo. Su composicion varia dependiendo de la ubicacion y de la
etapa de la vida donde se encuentra cada persona (Hou et al., 2022; Ottman et al., 2012).

La microbiota intestinal esta compuesta principalmente de Firmicutes, Bacteroidetes,
Actinobacteria, Proteobacteria, Fusobacteria y Verrucomicrobia, siendo Firmicutes y los
mas abundantes. Se le considera como un “6rgano escondido” debido a su importanciaen el
mantenimiento de un estado de salud adecuado. Sus principales funciones son la absorcion
de nutrientes, la fermentacion de los alimentos, la proteccion contra patdogenos, la
estimulacion de la respuesta inmune y la sintesis de vitaminas, aminodcidos y lipidos (Hou
et al., 2022; Ottman et al., 2012).

Los Firmicutes son bacterias anaerdbicas gram positivas formadoras de esporas, que
utilizan transportadores para importar aziicares mas pequefios para procesos intracelulares
(Cockburn & Koropatkin, 2016). Por otro lado, los Bacteroidetes son bacterias, en su mayoria
gram negativas, no formadoras de esporas, que fermentan polisacaridos y carbohidratos
indigestibles y producen acidos grasos de cadena corta, los cuales presentan varios beneficios
para el intestino (Birg et al., 2019).

1.2. Factores que influyen en la microbiota intestinal

La composicion y diversidad de la microbiota intestinal est4 influenciada por varios
factores internos y externos. Entre los mas influyentes esta el sitio anatomico del tracto
intestinal, exposiciones tempranas a bacterias, uso de antibidticos y el estilo de vida. Es
necesario conocer estos factores para comprender como se establece y se mantiene la
homeostasis intestinal.

1.2.1. Sitio anatémico del tracto intestinal

La composicion de la microbiota varia dependiendo de la region del intestino, debido
a la fisiologia, pH, nivel de O2, tasa de velocidad de digestion, disponibilidad de sustrato y
secreciones del huésped. El intestino delgado en un ambiente complicado, ya que tiene
tiempos bajos de transito y altas concentraciones de bilis. Se encuentran principalmente
Firmicutes en forma de Lactobacillus y proteobacterias en forma de Enterobacteriaceae. Por
otro lado, el intestino grueso es un ambiente que favorece la variedad y cantidad de
microbiota, debido a la baja velocidad de transito y niveles mas elevados de pH. En esta parte
del intestino dominan los microorganismos anaerdbicos. Se encuentran principalmente
Bacteroidetes como Bacteroidaceae, Prevotellaceae, y Rikenellaceae,y Firmicutes como
Lachnospiraceae y Ruminococcacea (Rinninella et al., 2019).



1.2.2. Exposiciones tempranas

La edad gestacional, tipo de parto y método de alimentacion durante los primeros
meses de vida son distintas formas de exposicion temprana a bacterias que ayudan a formar
la microbiota intestinal.

La edad gestacional es uno de los factores mas determinantes de la colonizacion de la
microbiota intestinal. La composicion de la microbiota intestinal en recién nacidos
prematuros (<37 semanas de gestacion) se ve comprometida por inmadurez de 6rganos y
factores ambientales como uso de antibioticos, tiempo de estadia en el hospital y
alimentacion con formula por via enteral. Se ha demostrado que los recién nacidos
prematuros tienden a desarrollar bacterias posiblemente patogenas (Rinninella et al., 2019).

La alimentacién con leche materna también influye en el desarrollo temprano de la
microbiota intestinal de los recién nacidos. En estudios recientes se ha demostrado que la
composicion de la microbiotay los oligosacaridos (HMO) de la leche materna tienen efectos
prebioticos protectores que reducen el efecto de compuestos patdogenos y ayudan a prevenir
sepsis y enterocolitis necrotizante (NEC). Estas bacterias fermentan galactooligosacaridos
(GOS) de la leche materna, produciendo acidos grasos de cadena corta (AGCC), lo que
reduce el pH intestinal y promueve un ambiente saludable. Otro componente de la leche
materna que beneficiala microbiota intestinal de los bebés es la lactoferrina. Esta representa
un factor importante en la iniciacion, el desarrollo y/o la composicion de la microbiota
intestinal neonatal, contribuyendo a la maduracién inmunolégica y al bienestar del recién
nacido, especialmente en los prematuros (Rinninella et al., 2019). La lactancia materna
exclusiva durante los primeros 6 meses de vida reduce el riesgo de diarreas cronicas,
morbilidad y mortalidad, y reduce el riesgo de desarrollo de diabetes y obesidad. Se cree que
la mayoria de los beneficios de la lactancia materna se debe a su influencia en la composicion
de la microbiota intestinal (Ho et al., 2018).

Antes del nacimiento, el intestino es estéril libre de bacterias. Después del nacimiento
se desarrollaun ecosistema de bacterias provenientes de la piel y canal vaginal de la madre,
y factores ambientales. Cuando el neonato para por el canal vaginal, adquiere una
composicion de microbiota similar a la del canal vaginal de la madre. Por otro lado, los
neonatos nacidos por medio de cesarea adquieren microbiota de la piel de la madre y del
ambiente hospitalario. Esta microbiota se caracteriza por ser menos variada que la de los
neonatos nacidos por parto natural. Se ha demostrado que las personas nacidas por cesarea

tienen un riesgo aumentado de enfermedades inmunes, enfermedades intestinales y obesidad
(Rinninella et al., 2019).

La introduccion a alimentos provoca cambios drasticos en la composicion de la
microbiota intestinal. La introduccidn de alimentos ricos en fibray carbohidratos (alimentos
tradicionales) provoca un aumento de Firmicutes mientras que la introduccion de alimentos
ricos en fibra y proteinas animales provoca un aumento de Bacteroidetes (Rinninellaet al.,
2019).

En conclusion, diversos estudios demuestran que la mejor manera de empezar a
formar un microbiota intestinal saludable, desde recién nacidos es que nazca a término, por
el canal vaginal y que se alimente de lactancia materna.



1.2.3. Antibiéticos

El uso de antibioticos es uno de los factores que mas influye en la alteracion de la
microbiota intestinal, provocando desequilibrios en su composicion. Estos farmacos,
dependiendo de su espectro, dosis, tiempo de administracién y mecanismo de accion, pueden
favorecer la proliferacion de algunas especies bacterianas y reducir otras, disminuyendo la
diversidad microbiana. En particular, los antibidticos de amplio espectro generan un
desequilibrio entre Firmicutes y Bacteroidetes. Cada clase de antibiotico produce patrones
de alteracion distintos, debido a sus propiedades farmacolégicas y vias de excrecion. A pesar
de que la microbiota puede mostrar cierta capacidad de recuperacion tras la suspension del
tratamiento, en algunos casos persisten cambios duraderos, especialmente tras exposiciones
repetidas, lo que puede comprometer su resiliencia y alterar su respuesta ante futuros
tratamientos. Ademas, estas alteraciones y su recuperacion varian segun las caracteristicas
individuales de cada persona (Rinninella et al., 2019).

Los antibidticos con mayor influencia en la microbiota intestinal son:

Macrolidos
Claritromicina
Vancomicina
Ciprofloxacina
¢ C(Clindamicina

(Rinninella et al., 2019)

1.2.4. Alimentacion

La alimentacién influye de manera significativa en la composiciony variedad de la
microbiota intestinal, ya que de ella se obtienen los sustratos para la sintesis de metabolitos
y compuestos que ayudan a mantener la homeostasis intestinal y un buen estado de salud.

1.2.4.1. Carbohidratos

Los carbohidratos tienen un papel importante en la formacion de la microbiota
intestinal. Los carbohidratos simples, como fructosay sucralosa, causan una desregulacion
de la composicion de la microbiota intestinal, provocando una disfuncién metabolica en el
huésped. Por otro lado, los carbohidratos complejos tienen carbohidratos accesibles para la
microbiota. Los oligosacaridos, como fructooligosacaridos y galactooligosacaridos tienen
propiedades prebioticas (Moszak et al., 2020).

La fibra dietética son polisacéridos, oligosacaridos, lignina y sustancias asociadas a
fuentes de origen vegetal que son resistentes a la digestiony absorcion del intestino delgado,
con fermentacion parcial o completa en el intestino grueso (Escudero Alvarez & Gonzélez
Sanchez, 2006). Se ha demostrado que la fibra dietética es preventivay terapéutica para varios
trastornos intestinales y otras condiciones como enfermedades cardiovasculares, diabetes
tipo 2 y obesidad. Un mecanismo clave por el cual la fibra favorece la salud intestinal es
aumentando la masa digestiva. La fibra no completamente fermentada, como la insoluble,
incrementa el tamafo de la masa digestiva, por su capacidad de absorber agua. Al aumentar
de tamafio la masa digestiva se diluyen las toxinas, reduce la presion en el colon, disminuye
el transito intestinal y aumenta la frecuencia de defecacion. La estimulacion de defecacion
ayuda a la proliferacion bacteriana (Conlon & Bird, 2014).



La mayoriade los beneficios asociados a la fibra son consecuencia de la fermentacion
por la microbiota intestinal y la produccion de metabolitos. Los carbohidratos se fermentan
en acidos orgénicos que proporcionan energia para otras bacterias en el tejido del epitelioy
tejidos periféricos. El producto final de la fermentacion de carbohidratos complejos son los
acidos grasos de cadena corta. Los mas influyentes son acetato, propionato y butirato. Dichos
acidos suaves ayudan a balancear el nivel de pH en el colon, inhibiendo el crecimiento de
bacterias patdogenas (Conlon & Bird, 2014).

El butirato es producido por los Firmicutes, es la principal fuente de energia de los
colonocitos y tiene un papel importante en funcionamiento cerebral y mantenimiento de la
barrera intestinal. El propionato es producido por los Bacteroidetes y es un sustrato para la
gluconeogénesis junto al butirato. El acetato es producido principalmente por bacterias
anaerobias y es un sustrato para la sintesis de acidos grasos junto al butirato (Moszak et al.,
2020).

1.2.4.2. Proteinas

Las proteinas son un componente esencial de la alimentacion, ya que los humanos
son incapaces de sintetizar varios aminodcidos necesarios para mantener un buen estado de
salud. Algunos productos que se obtienen de la degradacién de las proteinas, y que son
beneficiosos para la composicion de la microbiota intestinal, son los dcidos grasos de cadena
corta, indoles, aminas, fenoles, tioles, sulfuro de hidrogeno, O2 y H2. Se ha determinado que
el consumo de proteina tiene una relacion positiva con la diversidad de la microbiotay se
encontraron diferencias significativas en los enterotipos bacterianos en personas que
preferian consumir proteina de origen animal que proteinade origen vegetal (Moszaket al.,
2020). Se recomienda una proporcion adecuada de proteinas y carbohidratos en la dieta,
debido a que si existe un exceso de proteinas aumenta la fermentacion de proteinas y se
produce mayor diversidad de gases y metabolitos, como sustratos de nitrégeno, los cuales
también aumentan los productos de fermentacion putrefacta (Conlon & Bird, 2014).

1.2.4.3. Lipidos

Los lipidos funcionan como fuente de reserva de energia del cuerpo. Este grupo esta
formado por acidos grasos, incluyendo saturados, monoinsaturados y poliinsaturados, y sus
derivados como triglicéridos, fosfolipidos y colesterol. Este macronutriente también influye
en la composicion y actividad metabolica de la microbiota intestinal y tiene relacion con el
desarrollo de obesidad. En algunos estudios se ha descrito que una dietarica en acidos grasos
mono y poliinsaturados aumenta la proporcion Bacteroidetes:Firmicutes y eleva la
produccion de bacterias dcido-lactica. Por otro lado, los 4acidos grasos saturados influyen en
lasecrecion de acido biliar y aumenta la presencia de este compuesto en el intestino. Ademas,
aumentan los niveles de lipopolisacaridos circulantes como consecuencia del aumento de la
permeabilidad intestinal. Diversos estudios han determinado que el alto consumo de &cidos
grasos saturados afecta negativamente la diversidad y composicion de la microbiota
intestinal, los &cidos grasos monoinsaturados aumentaron la abundancia bacteriana y los
acidos grasos poliinsaturados no tienen efectos significativos en la abundancia y diversidad
de la microbiota intestinal (Conlon & Bird, 2014; Moszak et al., 2020).

1.2.4.4. Otros componentes de la dieta
1.2.4.4.1. Vitaminas y minerales



Los micronutrientes son esenciales para el metabolismo humano y el correcto
funcionamiento de los 6rganos. Ademas, tienen relacion directa con la microbiota intestinal.
Un equilibrio de micronutrientes contribuye a la homeostasis intestinal, mientras que, las
deficiencias pueden provocar disbiosis (Biesalski, 2016).

La vitaminas son compuestos organicos que pueden ser solubles en agua o grasas 'y
son esenciales para la homeostasis del organismo. Una de sus principales funciones es la
regulacion de glucosa en sangre. Estos micronutrientes ayudan en el transporte y
funcionamiento de los microorganismos de la microbiota intestinal (Barra et al., 2021).
Algunas bacterias dependen tinicamente de las vitaminas para su crecimiento y metabolismo.
Por otro lado, la microbiota intestinal puede producir vitamina K, vitamina B1 (tiamina), B9
(4cido folico) y B12 (cobalamina) (Barra et al., 2021; Biesalski, 2016).

Los micronutrientes tienen un papel importante en la integridad de la barrera e
inmunidad intestinal. Ayudan a reducir la traslocacion bacteriana e inflamacion. Ademas, la
microbiota intestinal influye en la biodisponibilidad y metabolismo de los micronutrientes
(Biesalski, 2016).

1.2.4.4.2. Polifenoles

Los polifenoles son compuestos con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias,
relacionadas a la prevencion de enfermedades como cancer y enfermedades cardiovasculares.
Los polifenoles que llegan al colon pueden ser metabolizados por la microbiotay resultar en
compuestos bioactivos. La composicion de la microbiota determina la calidad de la
bioconversion de los polifenoles (Conlon & Bird, 2014).

1.3. Influencia de la microbiota intestinal en la salud
1.3.1. Eubiosis intestinal

La eubiosis es el estado de salud de la microbiota. La eubiosis intestinal tiene un
impacto positivo en el estado de salud de las personas. Varios estudios han revelado los
beneficios que las personas tengan una microbiota intestinal saludable, al igual que la
importancia de conocer los factores que afectan su composicion. Los principales beneficios
son:

—_—

Aumenta la produccion de 4cidos grasos de cadena corta
Aumenta la produccién de antioxidantes

Mejora el metabolismo lipidico

Mantiene un epitelio intestinal saludable

Mejora la sensibilidad a la insulina

Facilita la digestion

Beneficia la produccion de vitaminas

Produce metabolitos beneficiosos

o X =2 kWD

Mejora la respuesta inmune
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10. Beneficia la inmunidad de la mucosa intestinal
11. Mantiene homeostasis intestinal

12. Disminuye mediadores inflamatorios

13. Reduce la colonizacion de patogenos

14. Disminuye inflamacion intestinal

15. Disminuye deposicion de grasa corporal
(Afzaal et al., 2022)

1.3.2. Eje intestino-cerebro

1.3.2.1. Definicion eje intestino-cerebro

El eje intestino-cerebro es un complejo bidireccional que comunica el sistema
nervioso central y el sistema nervioso entérico, relacionando los centros emocionales y
cognitivos del cerebro con las funciones intestinales periféricas, por medio de la microbiota
intestinal. La comunicacidon entre los sistemas ayuda a mantener una homeostasis
gastrointestinal y tiene efectos en diversas funciones cognitivas (Carabotti et al., 2015). La
microbiota y el cerebro se comunican por distintas rutas incluyendo el sistema nervioso
central, autbnomo y entérico, sistema inmune y sistema enddcrino (Cryan et al., 2019). Los
factores que alteran el eje son internos y externos de las personas, incluyendo genética, estado
socioecondmico, alimentacién, medicamentos y factores ambientales (Hou et al., 2022).

1.3.2.2. Influencia de la microbiota intestinal en el sistema nervioso central

El sistema nervioso central (SNC) esta estrechamente relacionado con el tracto
gastrointestinal y la homeostasis intestinal (Zhu et al., 2017). La conexion entre el cerebro y
el intestino ocurre a través de varias vias, incluyendo el nervio vago, el sistema nervioso

entérico, el sistema endocrino y el sistemainmune (Gomez-Eguilaz et al.,2019; Zhu et al.,
2017).

El SNC, especificamente el eje hipotalamo-hipofisis-suprarrenal, se activa en
respuesta a factores ambientales como el estrés, liberando cortisol. A su vez, el SNC se
comunica con el intestino mediante el sistema nervioso autonomo y el sistema nervioso
entérico para regular la mucosa intestinal, modular la motilidad, y controlar la inmunidad y
la permeabilidad de las capas intestinales. La microbiota intestinal influye en la
comunicacion bidireccional entre el intestinoy el SNC a través de sus interacciones con el
sistema nervioso, endocrino e inmune. Ademas, puede modular la actividad neuronal y la
funcién del SNC mediante la produccion de neurotransmisores y metabolitos bioactivos, 1o
que resalta su papel en la regulacion del sistema nervioso (Zhu et al., 2017).

En conclusion, EI SNC recibe y procesa sefales que provienen del tracto
gastrointestinal a través de vias neurales y humorales. Estas sefiales influyen en las funciones
intestinales y en las respuestas emocionales y cognitivas relacionadas con la alimentaciény
la digestion (Carabotti et al., 2015).
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1.3.2.3. Comunicacion de la microbiota intestinal con el sistema nervioso
autonomo

El sistemanervioso autbnomo (SNA) controla las funciones automaticas del cuerpo,
como respiracion, ritmo cardiacoy digestion. EI SNC recibe las sefiales del intestino a través
del SNA. La comunicacion el SNA y el intestino permite que se envien respuesta rapidas
relacionadas a la digestion, la motilidad y percepcion de estrés y dolor (Cryan et al., 2019).

La microbiota esta relacionada con la comunicacion entre el SNA y el intestino, ya
que esta modificala velocidad y proporcion en la que se absorben macro y micronutrientes.
Los componentes de la microbiota también producen metabolitos que interactian con los
nervios del SNA. Estos metabolitos incluyen neurotransmisores como serotonina, GABA y
catecolaminas, afectando también el estado de 4nimo y comportamiento (Cryanetal.,2019)

1.3.2.4. Influencia del sistema entérico y regulacion intestinal

El sistemanervioso entérico (SNE) es una subdivision del SNA, es una interfase de
neuronas entre la microbiotay el intestino. Se encarga de controlar la absorcion de nutrientes,
la motilidad y el movimiento de liquidos (secrecion de &cido gastrico, cambios en el flujo
sanguineo) en el intestino. E1 SNE estd conectado al SNC por medio de neuronas
intestinofugales, por lo que alteraciones en la microbiota intestinal pueden afectar la
motilidad intestinal y regulacién de la barrera epitelial intestinal (Cryan et al., 2019) .

En resumen, el SNE es una red neuronal localizada en la pared del tracto
gastrointestinal que controla de manera autébnoma funciones digestivas como la motilidad, la
secrecion y el flujo sanguineo local. Aunque opera independientemente, también interactia
con el SNC y el SNA para coordinar respuestas integradas a estimulos internos y externos
(Carabotti et al., 2015).

1.3.2.5. Influencia de la microbiota con el sistema endocrino

La microbiota intestinal es responsable de la produccion de diversos metabolitos que
regulan procesos clave en el organismo. Los cambios en su composicidn o estructura pueden
alterar los procesos metabolicos y contribuir al desarrollo de trastornos endocrinos. La
destruccion de la barrera epitelial intestinal y la alteracion en la produccion de metabolitos
se han asociado con el desarrollo de enfermedades endocrinas (Wu et al., 2023).

1.3.2.6. Relacion de la microbiota con el sistema inmune

El tracto gastrointestinal contiene la mayor concentracion de células inmunes y estan
en constante comunicacion con los microorganismos del intestino (Cryan et al., 2019). La
microbiota intestinal metaboliza proteinas y carbohidratos complejos, sintetiza vitaminas, y
produce varios metabolitos que permiten la comunicacién entre el epitelio intestinal y las
células inmunes (Yoo et al., 2020).

Las células del epitelio intestinal regulan la respuesta inmune y alteran el entorno, por
medio de la identificacion y captacion de acidos grasos de cadena corta. Como mecanismo
de defensa las células epiteliales generan una barrera de mucosa para separar los
microorganismo de la microbiota de las células inmunes y asi reducir la permeabilidad
intestinal (Cryan et al., 2019).
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Una interaccion deficiente entre los microorganismos y las células inmunes de la
mucosa puede provocar una mayor abundancia de bacterias gramnegativas potencialmente
patdgenas. Ademas, los cambios metabdlicos asociados, alteran la barrera epitelial y aumenta
la susceptibilidad a las infecciones (Yoo et al., 2020).

2. Disbiosis intestinal en el desarrollo de enfermedades

2.1. Definicion de disbiosis intestinal

La disbiosis intestinal es el desequilibrio en los microorganismos de la microbiota
intestinal. Se relaciona con el aumento de microorganismos que promueven la inflamacién
en el organismo. Esto contribuye al desarrollo de varias enfermedades como enfermedades
cardiovasculares, cancer, enfermedades respiratorias, diabetes, enfermedades
neurodegenerativas, enfermedad renal cronica, enfermedades hepaticas (Hou et al., 2022).

2.2. Causas de la disbiosis intestinal

La alteracion en la composicion de la microbiota intestinal se puede dar por varios
factores como: la dieta, genética, uso de antibioticos, estrés cronico y enfermedades
subyacentes.

Una dieta alta en alimentos ultraprocesados, grasas saturadas y aztcares refinados.
Ademas de baja en fibra y micronutrientes favorece la produccion de bacterias dafiinas y
disminuye la produccién de bacterias beneficiosas. Algunos factores genéticos pueden
influenciar de manera negativa en la composicioén de la microbiota. El uso prolongado de
antibioticos también puede eliminar las bacterias beneficiosas para el organismo. El estrés
crénico o trastornos psicologicos influyen en el metabolismo hormonal, el cual tiene una
estrecharelacion con lamicrobiota. Por tltimo, las enfermedades subyacentes como diabetes,
trastornos de la tiroides, obesidad, hiperuricemia y trastornos mentales alteran el estado
inflamatorio del organismo (Hou et al., 2022; Wu et al., 2023).

2.3. Enfermedades cardiovasculares

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de morbilidad y mortalidad
a nivel mundial. Los principales factores de riesgo incluyen ateroesclerosis, hipertension,
obesidad, diabetes, dislipidemias y enfermedades mentales, se ha demostrado que la
microbiota intestinal tiene un papel importante en el mantenimiento de la salud
cardiovascular. Por esta razon se ha relacionado que la disbiosis intestinal influye en el
desarrollo de enfermedades cardiovasculares (Hou et al., 2022).

La microbiota intestinal estad involucrada en el metabolismo compuestos que
promueven la inflamacion. Estos son colina, fosfatidilcolina y carnitina, que finalmente
producen trimetilamina-N-6xido (TMAO). Se ha demostrado que el TMAO activa citoquinas
proinflamatorias que se han relacionado con el desarrollo temprano de ateroesclerosisy alto
riesgo de desarrollo de enfermedades cardiovasculares. Otro mediador de la inflamacion es
el lipopolisacarido, el cual induce estrés oxidativo vascular, lo que lleva a disfuncion
endotelial e inflamacién vascular

Por otro lado, la microbiota es capaz de metabolizar polisacaridos y proteinas en
acidos grasos de cadena corta. La mayoria de los 4cidos grasos de cadena corta son acetatos,
butiratos o propionatos. Una gran proporcion de los acetatos pasa por lipogénesis en el tejido
adiposo y posteriormente se oxida en el musculo. En este punto las bacterias los convierten
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en butiratos. Los butiratos ayudan a mantener la integridad de la barrera intestinal e influyen
en las células epiteliales intestinales (Hou et al., 2022).

Se ha demostrado que los butiratos y propionatos (acidos grasos de cadena corta)
protegen el organismo de dafio cardiovascular hipertensivo. Se sugiere que los propionatos
mantienen el balance entre las células T efectoras y reguladoras, lo cual es importante para
evitar la hipertension y dafios a los érganos por hipertension. Por otro lado, los butiratos
ayudan a moderar la presion arterial inhibiendo la expresion de pro-renina renal y renina. Por
ultimo, los 4cidos grasos de cadena corta pueden actuar sobre receptores acoplados a proteina
G para regular la presion arterial, controlando la secrecion de renina (Hou et al., 2022).

2.4. Cancer

El cancer es una enfermedad caracterizada por el crecimiento rapido e incontrolable
de células anormales en cualquier parte del cuerpo. Generalmente el desarrollo de cancer se
da por mutaciones genéticas que interrumpen el crecimiento celular normal o actividades
metabdlicas. Estudios recientes han demostrado que la microbiota tiene un papel importante
en la carcinogénesis principalmente por medio de:

e Influir en la proliferacion y muerte de las células del huésped
e Alterar la actividad del sistema inmune

e Afectar el metabolismo del huésped

(Hou et al., 2022)

Se ha asociado el desarrollo y progresion de cancer colorrectal con la microbiota
intestinal. Algunos estudios demuestran que la disbiosis intestinal puede desencadenar una
respuesta inflamatoria e inmune que esta relacionada con la carcinogénesis. El desbalance de
los microorganismos puede deteriorar la barrera epitelial, lo cual desencadena inflamacién
provocada por tumores € inicia la progresion del cancer. También se ha demostrado que las
bacterias patogenas producen metabolitos genotoxico que inducen la transformacion
oncogénica de las células epiteliales del colon. La transformacion genética ocurre debido a
que las sustancias genotoxicas dafian el ADN de las células (Hou et al., 2022).

2.5. Diabetes mellitus

La diabetes mellitus re refiere al conjunto de enfermedades que afectan la regulacion
de la glucosa. Se puede clasificar en diabetes mellitus tipo 1, tipo 2 y diabetes gestacional.
Se ha establecido una relacion estrecha entre la disbiosis intestinal y la presencia de diabetes
en las personas (Hou et al., 2022).

La diabetes mellitus tipo 1 es causada por una respuesta autoinmune en contra de las
c¢lulas beta pancreaticas. La investigacion de la conexion de esta condicidon con la microbiota
es importante, debido a la estrecha relacion de la microbiota con inflamacidn crénica y
respuestainmune. Se ha determinado que los pacientes con DM1 tienen mayor presencia de
citoquinas proinflamatorias que de antiinflamatorias, debido a la proporcion de bacterias
(Hou et al., 2022).

La diabetes mellitus tipo 2 se caracteriza por la inhabilidad del cuerpo de producir o
utilizar la insulina correctamente. Varios estudios han confirmado que la microbiota intestinal
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esta alterada en pacientes con DM2. La disbiosis influye en la inflamacion, la permeabilidad
intestinal y en el metabolismo de la glucosa. Se ha observado un aumento de
microorganismos y lipopolisacaridos que promueven la inflamacion cronica y la resistencia
a la insulina. Ademas, disminuye la produccion de acidos grasos de cadena corta, lo cual
afecta de manera negativa la integridad intestinal y la secrecionde GLP-1, disminuyendo la
sensibilidad a la insulina (Hou et al., 2022).

La diabetes gestacional es una de las complicaciones metabdlicas mas comunes
durante el embarazo. Varios estudios han reportado que la microbiota intestinal regula la
resistencia a la insulina e inflamacion durante el embarazo. Por esta razon, la disbiosis

intestinal se considera un factor de riesgo para el desarrollo de diabetes gestacional (Hou et
al., 2022).

2.6. Enfermedades respiratorias cronicas

Las enfermedades respiratorias son aquellas que afectan los pulmones y otras partes
del sistema respiratorio. El asma y la enfermedad pulmonar obstructiva crénica son las
enfermedades respiratorias cronicas mas comunes. La enfermedad pulmonar obstructiva
cronica se caracteriza por la limitacion de flujo de aire con bronquitis cénica. Por otro lado,
el asma es un sindrome de inflamacién cronica de las vias respiratorias caracterizada por la
respuesta bronquial intensificada a desencadenantes ambientales (Hou et al., 2022).

Se ha relacionado la disbiosis intestinal con el desarrollo de enfermedades
respiratorias cronicas a través del eje intestino-pulmon. Se ha observado que alteraciones en
la microbiota intestinal en la infancia puede aumentar el riesgo de asma, ya que esta juega un
papel clave en la maduracion del sistema inmunolégico y la resistencia a patogenos. La
disbiosis intestinal también significa menor produccion de acidos grasos de cadena corta, los
cuales tienen efectos antiinflamatorios y protectores contra el asma (Hou et al., 2022).

2.7. Enfermedades intestinales cronicas

El desarrollo de enfermedades intestinales cronicas se debe al desbalance de la
respuesta inmune, mutaciones genéticas y/o factores ambientales. La disbiosis intestinal se
refiere a una reduccion de microorganismos beneficiosos y un aumento de microorganismos
dafiinos para el intestino. Esto afecta la barrera intestinal, aumentando su permeabilidad y
favoreciendo la inflamacion cronica, debido a que los patdgenos invaden con mayor
facilidad. Ademas, la disbiosis reduce la produccion de acidos grasos de cadena corta que
ayudan a mantener la homeostasis intestinal. Por ultimo, disminuye la efectividad de la
respuesta inmune del organismo ante patégenos (Hou et al., 2022).

2.8. Enfermedad renal cronica

La enfermedad renal cronica (ERC) es la alteracion en la estructura y funcién renal
durante mas de tres meses. La funcionalidad del eje intestino-rifion estd basada en vias
metabolicas e inmunes entrelazados. La via metabolica se enfoca en los metabolitos
producidos por la microbiota, que regulan funciones fisiologicas. Mientras que, las vias
inmunes dependen de monocitos, linfocitos y citoquinas, los cuales facilitan la comunicacion
entre el intestino y los rifiones (Hou et al., 2022).

Recientemente se ha estudiado la relacion de la disbiosis intestinal con el sistema
renal. Se ha determinado que la disbiosis intestinal influye en la progresion de la ERC por
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alteraciones en el eje intestino-rifidon, sin embargo, todavia no es posible atribuirle
completamente el desarrollo de esta enfermedad (Hou et al., 2022).

Otros factores que influyen en el desarrollo y progresion de la ERC son la ingesta
excesiva de proteina, la baja ingesta de fibra, el uso frecuente de antibidticosy suplementos
de hierro. Por otro lado, la disbiosis intestinal reduce la produccion de metabolitos
beneficiosos, como el butirato y la vitamina K, que desempefian un papel protector en la
funcién renal. La combinacion de inflamacion cronica, acumulacion de toxinas urémicas 'y
pérdida de compuestos nefroprotectores establece un circulo vicioso que acelera el deterioro
de la funcidn renal en pacientes con ERC (Hou et al., 2022).

2.9. Enfermedades hepaticas cronicas

Las enfermedades hepaticas méas comunes son el higado graso no alcoholico,
esteatohepatitis no alcohodlica y enfermedad hepatica alcohdlica, de la cual se deriva la
cirrosis. Existe evidencia que respalda el eje intestino-higado, debido a que el higado secreta
acidos biliares y recibe sangre por medio de la vena porta. Por esta razon es posible que la
microbiota contribuya al desarrollo de enfermedades hepaticas. Puede ocurrir el transporte y
entrega de patogenos y metabolitos dentro del higado, por medio de la vena porta (Hou et al.,
2022).

Los mecanismos asociados a enfermedades hepaticas y la microbiota intestina,
incluye regulacion del metabolismo de acidos biliares, permeabilidad intestinal, inflamacion
cronica y repuesta inmune. Por esta razon, la disbiosis intestinal afecta la homeostasis de
acido biliar, favoreciendo el desarrollo de enfermedades hepaticas. Ademas, la microbiota
esta relacionada con el metabolismo de la colina y su deficiencia normalmente dirige a la
esteatosis hepatica. Los mecanismos que explican el desarrollo de enfermedades hepaticas
por deficiencia de colina son:

1. Acumulacion de ADN danado durante la deplecion de colina.
2. Sobreproduccién de radicales libres en hepatocitos deficientes de colina.
3. Induccidn de respuesta inflamatoria por muerte de hepatocitos.

En conclusion, la microbiota intestinal regula la respuesta inflamatoria cronicay la
activacion del sistema inmune, participando en la fisiopatologia de diversas enfermedades
(Hou et al., 2022).

3. Alimentos que fortalecen la microbiota intestinal

3.1. Probioticos

Los probioticos se definen como microorganismos vivos que al administrarse en
cantidades adecuadas proporcionan un beneficio a la salud del huésped (Redondo-Useros et
al., 2020).

Los probioticos se pueden encontrar en alimentos que han pasado por un proceso de
fermentacion y contienen bacterias adcido-lacticas. Algunos ejemplos son:

e  Yogurt
e Productos de leche fermentada
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Keéfir

Bebidas fermentadas de frutas
Tempeh

Miso

Kombucha

Sake

Queso roquefort

Queso gouda

Queso cheddar

Queso cottage fermentado
Pepinillos fermentados

Pan de masa madre

Olivas fermentadas

Vinagre de manzana sin filtrar
Suero de mantequilla (buttermilk)

(Clinica Universidad de Navarra, 2025; Staniszewski & Kordowska-Wiater, 2021; Temple, 2022)
3.2. Prebidticos

Los prebidticos se definen como un sustrato fermentado que se utiliza selectivamente
por los microorganismos del huésped, proporcionando un beneficio a la salud (Redondo-
Useros et al., 2020). Algunos componentes de la fibra tienen propiedades prebidticas.
Algunos alimentos con propiedades prebioticas son:

e Ajo
e Cebolla
e Banano

e Alcachofa
o Esparragos
e Cereales integrales
(Cantanese, 2024)
3.3. Postbidticos

Los postbidticos son metabolitos producidos o secretados por un probidtico o una
molécula liberada posterior a la lisis bacteriana, e influye en las respuestas fisioldgicas del
huésped. =~ Mejoran las funciones inmunomoduladoras, inmunoestimuladoras,
neurorreguladoras y antimicrobianas. Pueden ser acidos organicos, acidos grasos de cadena
corta, enzimas, polisacaridos extracelulares, vesiculas extracelulares, paredes celulares,
acido gamma aminobutirico, vitaminas, péptidos ribosomales, entre otros. Su mecanismo de
accion es modificar el pH intestinal para inhibir la proliferaciéon de microorganismos
patdgenos (Martinez Ortiz et al., 2022). Los postbidticos se pueden encontrar en alimentos
que han pasado por un proceso de fermentacion (Salminen et al., 2021).
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3.4. Simbioticos

Los alimentos simbioticos son aquellos que combinan probidticos y prebidticos, los
cuales acttian de manera sinérgica para modular y mantener el equilibrio de la microbiota
intestinal Se ha demostrado en pruebas animales que combinaciones especificas,
denominadas comunidades simbidticas probidticas, tienen mayor potencial de interacciones
eficientes en el metabolismo de los aminodcidos y el metabolismo energético, mejoran
alteraciones del metabolismo de la glucosa y reducen comportamientos asociados a la
depresion (Guo et al., 2024)

3.5. Fibra dietética

La fibra dietética son polisacaridos, oligosacaridos, lignina y sustancias asociadas a
fuentes de origen vegetal que son resistentes a la digestion y absorcion del intestino delgado,
con fermentacion parcial o completa en el intestino grueso (Escudero Alvarez & Gonzalez
Sanchez, 2006). En los Anexos 4 y 5 se puede encontrar alimentos con su contenido de fibra
dietética.

3.6. Polifenoles

Los polifenoles son compuestos con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias,
relacionadas ala prevencion de enfermedades como cancer y enfermedades cardiovasculares
(Conlon & Bird, 2014). Los polifenoles se encuentran en alimentos de origen vegetal, como
frutas, vegetales y cereales de grano entero. En el Anexo 6 se encuentran los alimentos con
alto contenido de polifenoles.

4. Estrategias para la modificacion de la microbiota intestinal

Debido al crecimiento en el interés de la relacion de la microbiota intestinal con la
salud de las personas, se han investigado y establecido estrategias para la prevenciéon y
tratamiento de enfermedades metabolicas a través de la modificacion de la microbiota
intestinal. Actualmente, las principales estrategias para la modificacion de la microbiota
intestinal son la suplementacion de probidticos y prebioticos, suplementacion de antibidticos
y el trasplante de materia fecal. Estas intervenciones mejoran la resistencia a organismos
infecciosos, por medio de la mejora al sistema inmune, refuerzo de la barrera de mucosa
intestinal y la interrupcion de la colonizacion de patogenos. A pesar de que dichas estrategias
presentan resultados positivos en la modificacion de la microbiota intestinal, todavia no
existe suficiente informacion para establecer recomendaciones concretas (Cammarotaet al.,
2014; Ugwu et al., 2024).

4.1. Consumo de prebidticos y probidticos

Estudios recientes han evaluado la ingesta de probidticos y prebiodticos para mejorar
parametros como IMC, presion arterial, metabolismo de la glucosa, perfil lipidico y
biomarcadores inflamatorios (Moszak et al., 2020). También se ha demostrado que la
suplementacion de probiodticos puede mejorar el estado de micronutrientes en personas
saludables, reduciendo el riesgo de desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles
(Barkhidarian et al., 2021).Sin embargo, todavia no existe suficiente informacién para
recomendar la suplementacion de probidticos y/o prebidticos a todas las personas con
enfermedades metabolicas o saludables (Moszak et al., 2020).
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El tratamiento con probidticos consiste en la introduccion de microorganismos
beneficiosos para la restauracion de la homeostasis intestinal. Los mecanismos de accidn
sugeridos incluyen la mejora de la barrera epitelial intestinal, la inhibicion de adherencia'y
traslocacion bacteriana, establecimiento de un ambiente luminal restrictivo, la produccion de
compuestos con propiedades antibacterianas o la induccidon de una respuesta inmune. Los
prebioticos actuan como sustratos selectivos para los microorganismos. Su mecanismo de
accion incluye el aumento de la produccion de dcidos grasos de cadena corta o la disminucién
del pH intestinal (Cammarota et al., 2014). Los simbidticos son combinaciones de
probidticosy prebidticos que tienen efectos sinérgicos sobre la microbiota intestinal (Ugwu
et al., 2024).

Actualmente no existe una recomendacién comun en cuanto a las cepas, la dosis y la
duracion ideal de las intervenciones con probioticos para la modificacion de la microbiota
intestinal. Este tipo de estrategias deben ser personalizadas dependiendo de la condicion de
salud y objetivos que se desean alcanzar de cada paciente.

4.2. Antibioticos

Los antibioticos se utilizan para el tratamiento de infecciones o sobrecrecimiento
bacteriano. Este tratamiento puede provocar disbiosis intestinal, ya que elimina bacterias
patdgenas y beneficiosas simultaneamente. Esto afecta la composicion de microbiota Por esta
razon es necesario que los tratamientos antibidticos sean especificos para las sepas de
bacterias que se desean tratar, para poder erradicar las bacterias perjudiciales y prevenir la
pérdida de bacterias beneficiosas (Ugwu et al., 2024).

4.3. Trasplante de microbiota fecal

El trasplante de microbiota fecal es un procedimiento que se utiliza con el objetivo de
introducir bacterias beneficiosas y aumentar la diversidad microbiana de la microbiota
intestinal. Consiste en la toma de muestra de heces de un donante sano, para ser procesado
de forma que sea posible introducir la muestra en la persona receptora, por medio de
colonoscopia, tubo nasoyeyunal o enema. Esta estrategia se utiliza principalmente para tratar
infecciones por Clostridium difficile, pero también se puede implementar para tratar disbiosis
por enfermedades metabolicas o enfermedades intestinales (Ugwu et al., 2024). Este
tratamiento puede ser mas efectivo que la suplementacion oral de probioticos, ya que la
infusion fecal aporta mayor concentracion de microorganismos. Ademas, las bacterias
modifican la composicion de la microbiota de forma duradera, a diferencia de los probioticos
orales que colonizan el intestino de manera transitoria (Cammarota et al., 2014).

4.4. Ingenieria de microbioma

La ingenieria de microbioma consiste en la manipulacion sintética de la composicion
de comunidades microbianas. Incluye procesos como el disefio de probidticos con
propiedades curativas. Esta estrategia tiene el potencial de desarrollar intervenciones
personalizadas que modulan el metabolismo de los nutrientes o funciones de los

microorganismos. Es aplicable para el control de enfermedades especificas (Ugwu et al.,
2024).

4.5. Actividad fisica

Existe una asociacion bidireccional entre la actividad fisicay la microbiota intestinal,
la cual presenta varias implicaciones en la salud general y nutricién deportiva. Estudios han
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demostrado que el ejercicio puede mejorar la salud intestinal y el metabolismo, mientras que
la suplementacion de probidticos puede influir en la funcion muscular y rendimiento
deportivo.

Las investigaciones se han centrado en explorar dos 4rea: los mecanismos potenciales
por los cuales la actividad fisica influye en la salud intestinal y como la microbiota intestinal
afecta el metabolismo muscular y salud general.

Una microbiota balanceada mejora la absorcién de nutrientes y la produccion de
acidos grasos de cadena corta. Esto mejora el rendimiento deportivo, por medio del aumento
de la motivacion por ejercitarse, debido al aumento de dopamina, mejora el desarrollo
muscular, y disminuye la atrofia muscular. Por otro lado, la actividad fisica ayuda a disminuir
el estrés oxidativo y niveles de cortisol elevado, lo cual mantiene la barrera intestinal en buen
estado.

Es importante resaltar que el tipo, intensidad y duracion del ejercicio influyen de
diferentes maneras en la composicion y funcionalidad de la microbiota intestinal. La
combinacion de ejercicio aerdbico y de fuerza aumenta la diversidad microbiana, mejora la
produccion de acidos grasos de cadena corta, fortalece la barrera intestinal y disminuye la
inflamacion sistémica. Es necesario tener variabilidad de intensidad y duracion de ejercicios,
ya que se ha demostrado que el ejercicio intenso y prolongado puede provocar un aumento
de la permeabilidad intestinal y disbiosis (Varghese et al., 2024)

4.6. Sueno

El suefio y la microbiota intestinal estan relacionados por medio del eje intestino-
cerebro y del sistema circadiano del huésped. La restriccion de suefio, la irregularidad del
horario y la exposicion nocturna a luz artificial alteran los ritmos circadianos, lo cual
modifica la composicion y funcionalidad de la microbiota intestinal, promoviendo la
disbiosis, reduccion de la diversidad microbiana y alteraciones en la permeabilidad de la
barrera intestinal. Estas modificaciones afectan la produccion de metabolitos neuroactivos,
como acidos grasos de cadena corta, serotonina, melatonina y GABA. Estos metabolitos
participan en la sefializaciéon neuronal y regulacion del suefio, mediante vias
neuroendocrinas, inmunorreguladoras y del sistema nervioso autonomo. Por esta razon, las
alteraciones en el suefio afectan la microbiota intestinal y a su vez, la disbiosis intestinal
puede contribuir a trastornos del suefio (Sejbuk et al., 2024).

5. Guia de recomendaciones nutricionales

5.1. Definicion de guia de recomendaciones nutricionales

Las guias de recomendaciones nutricionales o guias alimentarias son un conjunto de
recomendaciones dirigidas al publico general para promover una alimentacion saludable.
Estas proporcionan informacion sobre los grupos alimentarios, patrones de alimentacion,
recomendaciones para una alimentacion balanceada y estrategias para un estilo de vida mas
saludable, abarcando varios temas aparte de la alimentacion.

Las recomendaciones se basan en evidencia solida y se desarrollan segin las
necesidades de salud publica y nutricidn del pais, patrones de produccion y consumo de
alimentos, factores socioculturales y socioecondmicos, accesibilidad y calidad de alimentos,
entre otros.
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El principal objetivo de estas guias es promover un estado de salud adecuado y
prevenir el desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles, el cual es un problema en
aumento a nivel mundial. Actualmente el enfoque de las guias de alimentacion es mas
holistico, incluyendo aspectos como alimentacion, inocuidad de alimentos, estilo de vida y
sostenibilidad de las recomendaciones desarrolladas (FAO, 2012, 2025).

5.2. Elaboracion de una guia alimentaria efectiva

Las guias son recursos educativos que facilitan la integracion de informacion en la
vida diaria para aumentar los conocimientos acerca de diversos temas. Permiten relacionar
los conocimientos anteriores con la informacion proporcionada. Debido a que las guias se
utilizan para procesos educativos es necesario que tengan un balance de contenido y
actividades y estrategias aplicables. Debe incluir recursos visuales, como imagenes y graficos
de organizacion de informacion. También es importante que el lenguaje esté adaptado al
publico al cual se dirige el contenido. Por tltimo, el disefio y la presentacion general son
importantes para que el publico se sienta conectado al contenido (Secretaria de Educacion
del Distrito Bogota, n.d.)

Los pasos para desarrollar una guia de recomendaciones alimentarias se presentan en
el siguiente diagrama propuesto por el INCAP, desarrollado por Pefia y Molina (1999).

Figura 1: Pasos para el desarrollo de guias de recomendaciones alimentarias

Planificacion Correcciony ajuste Implementacion
Caracterizacién del Validacion Evaluacion
grupo objetivo
Establecer objetivos Elaboracion de guias

—— ——

| Pruebade viabilidad
de las
recomendaciones

Elaboracion de
recomendaciones

Fuente: FAO, 2007
Planificacion

Cuando se realizan guias a nivel nacional o regional, proceso de planificacion consiste
esencialmente en la formacion de un grupo de representantes de varios sectores de unaregion.
En base a este grupo se busca movilizar apoyo y sensibilizar a actores clave sobre los
objetivos del proyecto (FAO, 2007). En un contexto mas especifico, el proceso de
planificacién consta en la recoleccion de informacion que respaldaran las recomendaciones,
ademas de las herramientas necesarias para elaborar las recomendaciones.
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Caracterizacion del grupo objetivo

Durante esta etapa se identifican las caracteristicas de la poblacion a la que estara
dirigida la guia. Se realiza un diagnostico que incluye el estado nutricional, los factores de
riesgo relacionados a la alimentacion, patrones de consumo y héabitos alimentarios. También
se consideran aspectos como situacidon socioecondmica, estado de salud, acceso a alimentos
y practicas alimentarias (de Palma et al., 1995).

Para caracterizar el grupo objetivo se necesita de la siguiente informacion:

Condiciones prevalentes de salud y nutricion
Caracteristicas de las dietas

Aspectos socioecondmicos y disponibilidad de alimentos
4. Précticas alimentarias de la poblacion

W

Definicion de los objetivos

En este paso se priorizan los problemas detectados en el paso anterior para establecer
el proposito de la guia. Al establecer el proposito, se definen los objetivos que se pretenden
alcanzar. Esto es importante, ya que a partir de los objetivos se podra evaluar el valor de la
guia. Los objetivos pueden tener dos niveles, cognoscitivos y conductuales. Los
cognoscitivos pretenden alcanzar un cambio en los conocimientos, mientras que, los
conductuales pretenden modificar conductas para alcanzar practicas adecuadas para la
poblacion seleccionada (de Palma et al., 1995).

Elaboracion de recomendaciones

El desarrollo de las recomendaciones se basa en las metas nutricionales que se desea
alcanzar con la poblacidn objetivo. Las recomendaciones se desarrollan en relacion con los
objetivos (de Palma et al., 1995).

Prueba de viabilidad de las recomendaciones

Esta etapa tiene el objetivo de seleccionar las recomendaciones con mayor impactoy
mayor posibilidad de ser implementadas por el grupo objetivo (de Palma et al., 1995).

Elaboracion de guias

La elaboracién de las guias consta del disefio de los mensajes y ayudas visuales. La
efectividad de las guias esta relacionada con la forma en la que se presenta la informacion
para que pueda ser entendida, recordada y aplicada por el ptiblico (de Palma et al., 1995).

Validacion

Una vez estén establecidos los mensajes y los elementos graficos es necesario
probarlos con personas de la poblacién objetivo, con el propoésito de medir si son
comprendidos, relevantes, atractivos, creibles, aceptables y persuasivos. Ademas, se busca
obtener comentarios y sugerencias para identificar oportunidades de mejora. La validacion
se divide en cinco evaluaciones:

1. Evaluacion de comprension
2. Evaluacion de la atencidn y capacidad de recordar
3. Identificacion de puntos fuertes y débiles de la guia
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4. Determinacion de relevancia personal
5. Medicidén de elementos sensibles o polémicos

(de Palma et al., 1995)
Correccion y ajuste

Los resultados de la validacion permitiran identificar las oportunidades de mejora.
Posteriormente se priorizaran dichas oportunidades de mejoray se evaluaran las sugerencias
realizadas para que sean incorporadas en la guia (de Palma et al., 1995).
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VI. METODOLOGIA

El procedimiento consistio en elaborar una guia de recomendaciones nutricionales
para el mantenimiento de una microbiota intestinal saludable, con un recetario incluido. El
objetivo de esta guia es presentar estrategias practicas para la incorporacion de alimentos que
beneficien la salud de la microbiota intestinal. Se realizo la recoleccion de informacion,
sintesis de informacion, elaboracion de las recetas y elaboracion de la guia.

1. Recoleccion de informacion

Se realizo una recoleccion de informacion cientifica actualizada sobre la microbiota
intestinal y su relacion con la alimentacion. La informacion se obtendra de forma virtual en
bases de datos académicas como PubMed, ScienceDirect, Google Scholar, entre otras,
documentos técnicos y guias alimentarias de entidades oficiales como FAO, OMS y PAHO.
Se utilizé el programa Mendeley para el registro de las referenciasy citas en el documento.
La informacionrecopilada se registr6é en un documento de Word, organizada con las temasy
subtemas pertinentes.

2. Sintesis de informacion y modificacion de lenguaje

Se selecciono la informacion mas relevante de los datos recopilados anteriormente.
Se realizd un resumen de la informacion mas relevante de cada tema. Posteriormente, se
analizd y adapt6 el lenguaje a uno mas accesible para facilitar la comprension del publico
general, al cual estara dirigida la guia.

3. Elaboracion de recetas

La elaboracion de las recetas inici6 con la seleccion de ingredientes con componentes
bioactivos beneficiosos parala microbiota intestinal. Posteriormente, se realizé una busqueda
ideas de recetas en libros de cocina, fisicos y digitales, revistas de cocina y redes sociales,
con el objetivo de identificar preparaciones populares y accesibles. A partir de esta busqueda,
se disefiaron las recetas tomando en cuenta los ingredientes con componentes bioactivos y
preparaciones sencillas de replicar. Se disefiaron recetas para cada una de las siguientes
categorias: desayuno (4 recetas), almuerzo (5 recetas), acompafiamientos (5 recetas) y postres
(4 recetas). El objetivo fue proporcionar opciones variadas para distintos momentos del dia
y facilitar la inclusion de los alimentos con componentes bioactivos en la dieta. Cada receta
incluye: listado de ingredientes, tiempo de preparacion, rendimiento, tamafio de porcion,
valor nutricional procedimiento enlistado en pasos y opciones de sustitucion de ingredientes.

Las recetas se degustaron en el Laboratorio de Investigacion de Mercado y Productos
de la Planta de Innovacidon Alimentaria y Nutricional de la Universidad del Valle de
Guatemala, bajo normas basicas de higiene y seguridad alimentaria.

Se realiz6 una degustacion con personas mayores de 18 afios, miembros de la
comunidad UVG, con el objetivo de evaluar aspectos sensoriales como sabor, presentacion
y aceptabilidad, claridad de instrucciones y accesibilidad de los ingredientes de las recetas
disefiadas. Se realiz6 en un periodo de 3 dias con 22 personas el primer y segundo dia, y 23
personas el tercer dia.
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La degustacion tuvo la siguiente programacion:

1. Antes de la degustacion, se entregaron las recetas impresas, para que los participantes
pudieran leer los ingredientes y el procedimiento.

2. Luego de revisar las recetas, los participantes escanearon un codigo QR que los
dirigi6 a una encuesta en Microsoft Forms, la cual completaron durante la
degustacion.

3. Se presentaron las muestras de los platillos en bandejas individuales y los
participantes completaron la encuesta para cada platillo degustado.

4. Finalizada la degustacion, los participantes se retiraron.

En base a los resultados de la evaluacion se realizaron las modificaciones necesarias
y se defini6 el formato final de las recetas. Después de establecer el formato final se
determino el valor nutricional de las recetas utilizando la lista de intercambio de la clinica
NutriActivade la Universidad del Valle de Guatemala, 1a Tabla de Composicion de Alimentos
de Centroamérica del INCAP y el Manual de Nutricion Clinica Nutridatos. Se utiliz6 el
programa de Excel para realizar los célculos del valor nutricional de las recetas.

Los criterios de inclusion de las recetas de desayunos, almuerzos y postres fueron:

e Contenido de fibra minimo de 3g por porcion

Contenido de azucares afiadidos méximo de 5g por porcion

Calificacion de > 80 % de accesibilidad fisica de ingredientes

Calificacion de > 80 % de percepcion de facilidad de preparacion de recetas

4. Elaboracion de guia de recomendaciones nutricionales

Se elaboro las plantillas de formato para la presentacion de la informacién de cada
tema y plantillas para el formato de las recomendaciones. Posteriormente, se colocé la
informacion en las plantillas y se incorporaron las recetas para completar la guia.

Se envid una encuesta elaborada en Microsoft Forms, junto con la guia de
recomendaciones nutricionales en formato PDF, a 30 personas mayores de 18 afios. El
objetivo fue evaluar claridad del contenido, aplicabilidad, atractivo visual y utilidad percibida
de la informacion presentada. Asimismo, se envio la guia de recomendaciones nutricionales
a profesionales de nutricion, con el objetivo de revisar la calidad del contenido y presentacion
visual de la informacion.

Los participantes para esta evaluacion fueron distintos a los participantes de la
degustacion. En base a los resultados de la evaluacion se realizaron las modificaciones
necesarias y se defini6 el formato final de la guia.

5. Analisis de datos

Las encuestas tuvieron como objetivo identificar oportunidades de mejora en la
redaccion, composicion de las recetas y la informacion incluida en la guia. La evaluacion se
realizo por medio de la escala de Likert del 1 al 5. Los resultados se interpretaron segun la
clasificacion de los puntajes. Entre 1 a2 se consideraron valores negativos, 3 un valor neutral,
y 4 a 5 se consideraron valores positivos (Cando de Gante et al., 2020; Sullivan & Anthony
R Artino, 2013).
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Se evaluaron la accesibilidad de ingredientes, la simplicidad de las recetas y el
atractivo de las muestras del recetario, asi como la comprension y la percepcion de relevancia
de la informacion proporcionada en la guia.

Se consider6 un resultado positivo cuando > 80 % de los participantes calificaron los
items con valores neutros (3) y positivos (4 a 5) en la escala de Likert, en cuyo caso no se
realizé modificaciones. Se considerd la calificacion 3 como una calificacion positiva, ya que
reflejo una aceptacion parcial del contenido. Por otro lado, se considero un resultado negativo
cuando < 80 % de los participantes calificaron con valores neutros y positivos y se realizd
las modificaciones necesarias (de Oliveira et al., 2014).

6. Consideraciones éticas

La actividad involucré sujetos humanos, incluyendo procedimientos fisicos por
medio de los cuales se recolecto datos y hubo contacto interpersonal entre el entrevistador y
el sujeto participante. No se necesito revision por parte del Oficial de Proteccion de Sujetos
Humanos o el Comité de Etica de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad
del Valle de Guatemala, ya que la degustacion de preparaciones de alimentos sanos y sin
aditivos no presentan riesgos a la salud.
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VII. RESULTADOS

Los resultados de la investigacion se distribuyen en este informe y en la guia de
recomendaciones nutricionales dirigida al publico general. La informacion cientifica
recopilada se integro en el marco teorico, proporcionando la base cientifica para el desarrollo
de la guiay la formulacion de las recetas. A partir del marco tedrico se seleccion6 los temas
de mayor relevancia para el publico general, cuya informacion fue sintetizada, adaptada y
posteriormente incorporada en la guia.

Los resultados de la evaluacion de accesibilidad de los ingredientes, simplicidad de
preparacion y atractivo sensorial de las recetas se presentan en los Cuadros 1 al 9. Los
resultados se obtuvieron de las degustaciones de las recetas en las que participaron personas
mayores de 18 afnos, miembros de la comunidad UVG. En el Cuadro 10 se encuentra los
resultados de la validacion de la guia por parte de personas mayores de 18 afios, distintas a
las personas que participaron en las degustaciones. El andlisis de datos se bas6 en la
interpretacion de la escala de Likert, en la que se busco una respuesta positiva del > 80 % de
los participantes.

Cuadro 1: Resultado de accesibilidad de ingredientes de recetas de desayuno

% de . <
Modificacion
Pregunta respuestas Resultado .
‘s requerida
positivas
Conozco todos los ingredientes .\
& 95.7 Positivo No
de las recetas
Es posible conseguir los
ingredientes de las recetas en .\
g . . 95.7 Positivo No
supermercados, ferias o tiendas
de su zona
Segun su conocimiento, los
precios de los ingredientes de las 100 Positivo No
recetas son accesibles

El cuadro presenta los resultados del analisis de accesibilidad de ingredientes de
recetas de desayuno. Todas las preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que
no fue necesario realizar ninguna modificacion en el listado de ingredientes.

Cuadro 2: Resultado de simplicidad de recetas de desayuno

% de . ‘s
Modificacion
Pregunta respuestas Resultado .
.s requerida
positivas
Las recetas se ven facil de
preparar siguiendo las 100 Positivo No
instrucciones
Las instrucciones de las recetas ..
100 Positivo No
son claras y no generan dudas
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El tiempo de preparacion de las
recetas es razonable

95.6

Positivo

No

El cuadro presenta los resultados del analisis de simplicidad de recetas de desayuno.
Todas las preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que no fue necesario
realizar ninguna modificacion en los procedimientos de las recetas.

Cuadro 3: Resultados de evaluacion de recetas de desayuno

S - —
Receta Aspecto %o res'p-uestas Resultado MOdlﬁCZECIOH
evaluado positivas requerida
Swenis | as
Sandwich de
Sabor 95.6 .\
huevo con Positivo No
egetales Ot L0y
vee Textura 100
Incorporacion 100
Apapenma 913
visual
Burrito de Sabor 100 Positi N
desayuno Olor 91.3 OSTHVO ©
Textura 95.3
Incorporacion 100
Apapenma 100
visual
Avena de Sabor 91.3 ..
manzana Olor 100 LEEHNE e
Textura 95.6
Incorporacion 100
Apapenma 100
visual
Tartaleta de Sabor 95.6 Positivo No
frutas Olor 100
Textura 95.6
Incorporacion 95.6

El cuadro presenta los resultados de la evaluacion de recetas de desayuno. Todas las
preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que no fue necesario realizar ninguna
modificacion en apariencia, sabor, olor o textura de los platillos.

28



Cuadro 4: Resultado de accesibilidad de ingredientes de recetas de almuerzo

% de . </
Modificacion
Pregunta respuestas Resultado .
. . requerida
positivas
Conozco todos los ingredientes o\
£ 95.5 Positivo No
de las recetas
Es posible conseguir los
ingredientes de las recetas en o\
g . . 95.4 Positivo No
supermercados, ferias o tiendas
de su zona
Segun su conocimiento, los
precios de los ingredientes de las 90.9 Positivo No

recetas son accesibles

El cuadro presenta los resultados del analisis de accesibilidad de ingredientes de
recetas de almuerzo. Todas las preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que
no fue necesario realizar ninguna modificacion en el listado de ingredientes.

Cuadro 5: Resultado de simplicidad de recetas de almuerzo

% de . .,
Modificacion
Pregunta respuestas Resultado .
‘s requerida
positivas
Las recetas se ven facil de
preparar siguiendo las 95.5 Positivo No
instrucciones
Las instrucciones de las recetas ..
100 Positivo No
son claras y no generan dudas
El tiempo de preparacion de las ..
P prep 100 Positivo No

recetas es razonable

El cuadro presenta los resultados del analisis de simplicidad de recetas de almuerzos.
Todas las preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que no fue necesario
realizar ninguna modificacion en los procedimientos de las recetas.

Cuadro 6: Resultados de evaluacion de recetas de almuerzo

Receta Aspecto % res.p.uestas Resultado Modiﬁcz&ci()n
evaluado positivas requerida
Apariencia
Pinchos de visual L
pollo Sabor 100 Positivo No
mediterraneo Olor 100
Textura 100
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Incorporacion 100
Apgr1enc1a 95.4
visual
Tacos de Sabor 90.9 Positi N
garbanzos Olor 100 OSTHVO °
Textura 100
Incorporacion 90.9
Apapenma 86.1
Tortitas de visual
frijol y arroz Babol k) Positivo No
COi’l er?salada Ol 10
Textura 86.4
Incorporacion 81.8
Apapenma 909
visual
Pasta con pesto Sabor 90.9 o
Cremoso Olor 90.9 Positivo No
Textura 90.9
Incorporacion 95.4
qur1enc1a R6.4
visual
Ensalada de Sabor 100 ..
quinoa Olor 100 Positivo No
Textura 81.8
Incorporacion 86.4

El cuadro presenta los resultados de la evaluacion de recetas de almuerzo. Todas las
preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que no fue necesario realizar ninguna
modificacion en apariencia, sabor, olor o textura de los platillos.

Cuadro 7: Resultado de accesibilidad de ingredientes de recetas de postres

% de

Modificacion
Pregunta respuestas Resultado .
‘s requerida
positivas
Conozco todos los ingredientes .\
g 100 Positivo No
de las recetas
Es posible conseguir los
ingredientes de las recetas en .\
g . ) 100 Positivo No
supermercados, ferias o tiendas
de su zona
Segun su conocimiento, los
precios de los ingredientes de las 100 Positivo No

recetas son accesibles
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El cuadro presenta los resultados del andlisis de accesibilidad de ingredientes de
recetas de postres. Todas las preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que no

fue necesario realizar ninguna modificacion en el listado de ingredientes.

Cuadro 8: Resultado de simplicidad de recetas de postres

% de . .,
Modificacion
Pregunta respuestas Resultado .
.e requerida
positivas
Las recetas se ven facil de
preparar siguiendo las 100 Positivo No
instrucciones
Las instrucciones de las recetas >
95.4 Positivo No
son claras y no generan dudas
El tiempo de preparacién de las 100 Positivo No

recetas es razonable

El cuadro presenta los resultados del andlisis de simplicidad de recetas de postres.
Todas las preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que no fue necesario
realizar ninguna modificacion en los procedimientos de las recetas.

Cuadro 9: Resultados de evaluacion de recetas de postres

Receta Aspecto % resp}lestas Resultado Modiﬁcz!ci()n
evaluado positivas requerida
Apapenma 95.4
visual
Galletas de Sabor 90.9 Positivo No
yogurt Olor 100
Textura 90.9
Incorporacion 86.4
qurlenc1a 955
visual
Galletas de Sabor 95.4 Positivo No
banano Olor 95.4
Textura 95.4
Incorporacion 95.4
Apapencm 95.5
visual
Barritas de Sabor 95.5 ...
datiles Olor 100 Positivo No
Textura 95.4
Incorporacion 81.8
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Apariencia

. 100
visual
Mousse de Sabor 86.4 Positivo No
cheesecake Olor 95.4
Textura 90.9
Incorporacion 90.9

El cuadro presenta los resultados de la evaluacion de recetas de postre. Todas las
preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que no fue necesario realizar ninguna
modificacion en apariencia, sabor, olor o textura de los platillos.

Cuadro 10: Resultados de la validacion de la guia de recomendaciones realizada por el

publico general

7o de Modificacion
Aspecto evaluado respuestas Resultado .
cos requerida
positivas
Comprension 100 Positivo No
Atractivo visual 100 Positivo No
Percepcion de relevancia 100 Positivo No

El cuadro presenta los resultados de la evaluacion del publico general de la guia de
recomendaciones. Todas las preguntas obtuvieron un resultado mayor a 80 %, por lo que no

fue necesario realizar ninguna modificacion para mejorar la comprension de la informacion,
atractivo final y percepcion de relevancia.
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vIIL. DISCUSION

La elaboracion de la guia de recomendaciones nutricionales para favorecer una
microbiota intestinal saludable permitio identificar que, aunque existe evidencia cientifica
sobre los factores que influyen en la composicidony el equilibrio de la microbiota, se presenta
principalmente con lenguaje técnico que dificultala comprension para personas del publico
general. Por esto, se realizdo una seleccion de temas relevantes y posteriormente una
modificacion de los conceptos a un lenguaje mas accesible. Esta seleccion permitid ofrecer
conocimientos basicos que unen la microbiota intestinal con la salud integral y proporcionar
recomendaciones accesibles para el cuidado diario.

Los temas incluidos en la guia fueron: definicion de microbiota intestinal,
caracteristicas de una microbiota intestinal balanceada y alimentos que la favorece. Estos
temas proporcionan los conocimientos iniciales de la microbiota y sefialan los factores
alimenticios y del estilo de vida que influyen en ella. Ademés, se mencionan sefiales de
advertencia que pueden indicar posible desbalance en la microbiota. Esto con el objetivo de
resaltar la relacion de la microbiota con la salud. Se agrego6 un recetario como estrategia de
incorporacion de alimentos beneficiosos para la salud intestinal. Asimismo, es una
herramienta que puede aumentar la probabilidad de adopcidén de habitos alimenticios mas
saludables, debido a que presenta preparaciones de platillos accesibles y con preparaciones
sencillas. En los Cuadros 1, 2, 4, 5, 7 y 8, se presenta que entre el 95 % y 100 % de los
participantes encontrd los ingredientes accesibles y los procedimientos simples, lo que
respalda que la guia presenta opciones aplicables al contexto alimentario del piblico objetivo.

Las recetas seleccionadas se basaron en preparaciones sencillasy faciles de replicar,
elaboradas con ingredientes que aporten componentes bioactivos. Los criterios de inclusion
para as recetas de desayuno, almuerzo y postres consideraron un minimo de fibra, limite
maximo de azucares afiadidos, la accesibilidad de los ingredientes y la percepcion de
facilidad de preparacion. Estos criterios se establecieron tomando en cuenta los beneficios
nutricionales de los ingredientes y las evaluaciones realizadas por las respuestas de las
personas encuestadas.

La degustacion de las recetas evidencio una alta aceptabilidad por parte de los
participantes, ya que la calificacion positiva de todos los items fue mayor al 80 %. Esto
sugiere que las preparaciones propuestas son sensorialmente agradables y adecuadas y
aceptadas para la incorporacion en la alimentacion del publico general.

La validacion de la guia evidencié que los mensajesy los elementos graficos fueron
percibidos como adecuados para el publico objetivo. La alta aceptabilidad de la guia refleja
el interés de la poblacion por aprender acerca de la microbiota intestinal y su relacion con la
salud. Ademas, los resultados demostraron la importancia de creacion de material accesible
y aplicable para la creacion de habitos que contribuyaa un estado de bienestar, debido a que
el 100% de los participantes calificaron de forma positiva (> 3 en escala de Likert) las
preguntas de comprension, atractivo visual y percepcion de relevancia de la encuesta de
validacion. Esto también propone que el formato visual, la estructura y redaccion de los
contenidos facilitan la comprension, lo cual es importante en material que fomente la salud
integral. Asimismo, la retroalimentacion positiva sugiere que esta guia puede ser una
herramienta util para intervenciones de salud.
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IX. CONCLUSIONES

La recopilacion de informacion permitié identificar que los alimentos con
mayor respaldo cientifico que favorecen el equilibrio y la diversidad
microbiana son la fibra dietética, probioticos, polifenoles y vitaminas y
minerales. Estos grupos de alimentos se establecen en la guia y en las recetas
se identifican segun los ingredientes.

La descripcioén clara y accesible de las funciones de la microbiota intestinal y
de los beneficios para la salud de la inclusién de alimentos con fibra,
probioticos, polifenoles, vitaminas y minerales permitié comunicar de forma
adecuada la informacion cientifica al publico objetivo. Ademas, se observo
interés de la poblacion por mejorar hdbitos alimenticios y de estilo de vida.

Las evaluaciones sugieren que la elaboracidon de recetas con preparaciones
accesibles, atractivas y nutritivas es una estrategia que aumenta la motivacion
por incorporar alimentos beneficiosos para la salud de la microbiota intestinal,
favoreciendo la construccion de habitos alimentarios sostenibles.
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X. RECOMENDACIONES

Se recomienda la aplicacion y distribucion de la guia elaborada en consultas
nutricionales, ya que los resultados de la validacion demostraron que es una
herramienta aceptada para el aprendizaje y aplicacion de estrategias practicas
enfocadas a la mejora de la microbiota intestinal.

Se recomienda realizar un monitoreo a las personas que se les ha distribuido
la guia para evaluar el cambio de hébitos alimentarios y de estilode vida, y la
incorporacion de las estrategias recomendadas.

Se recomienda realizar la validacion de la guia con el publico objetivo para
evaluar la comprensién del contenido y realizar modificaciones si fuera
necesario.

Se recomienda realizar una validacidon con profesionales de nutricion y otras
areas del sector de salud, para confirmar que el contenido cuenta con respaldo
cientifico adecuado y la informacion presentada sea pertinente, actualizaday
funcional para la poblacion.

Para futuras elaboraciones de guias de recomendaciones nutricionales, se
recomienda definir un listado de temas que proporcionen la informacion
necesaria para que el publico objetivo comprenda el fundamento y la
importancia de las recomendaciones establecidas. Asimismo, se recomienda
la adicion de herramientas practicas, como recetas, ya que la evidenciay los
resultados de este trabajo demuestran el aumento del interés y la motivacion
por la construccion de habitos sostenibles que mejoren la salud.
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X1I. ANEXOS

Anexo 1: Enlace para Guia de alimentos funcionales

https://www.fesnad.org/resources/files/Publicaciones/guia_alimentos_funcionales.pdf

Anexo 2: Enlace para Guia de buena practica clinica en alimentos funcionales

https://www.cgcom.es/sites/main/files/mig/gbpc_alimentos funcionales.pdf

Anexo 3: Enlace para Guias alimentarias para Guatemala, recomendaciones para una
alimentacion mas saludable

https://openknowledge.fao.org/server/api/core/bitstreams/39885c¢60-2746-4a86-99%¢1 -
e046e5636134/content

Anexo 4: Contenido de fibra de alimentos

Cuadro 11: Contenido de fibra en alimentos (en 100g)

Alimento Fibra soluble (g) | Fibra insoluble (g) | Fibra dietética (g)
Cereales
Arroz integral
cocido 0.44 2.89 3.33
Avena - - 10.6
Pan de centeno 1.62 2.84 4.46
Pan integral 1.26 4.76 6.01
Pasta cocida 0.54 1.33 2.06
Tortilla de maiz 1.11 4.39 5.50
Tortilla de trigo 1.51 0.85 2.37
Frutas
Aguacate Hass 2.03 3.51 5.53
Ciruela 1.12 1.76 2.87
Ciruela pasa 4.50 3.63 8.13
Durazno 1.31 1.54 2.85
Frambuesa - - 6.5
Fresa 0.54 1.82 2.36
Guayaba 1.54 11.81 12.72
Mango 0.69 1.08 1.76
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Manzana 0.33 2.17 2.50
Mora - - 5.30
Naranja 1.37 0.99 2.35
Pifa 0.04 1.42 1.46
Uva pasa 0.90 2.17 3.07
Sandia 0.13 0.27 0.40
Vegetales
Acelga cocida 0.13 2.34 2.47
Brocoli crudo 0.44 3.06 3.50
Brocoli cocido 1.85 2.81 4.66
Cebolla 0.71 1.22 1.93
Coliflor 0.47 2.15 2.15
Lechuga 0.10 0.88 0.98
Zanahoria cruda 0.49 2.39 2.88
Zanahoria cocida 1.58 2.29 3.87
Maiz amarillo 0.13 4.12 4.25
Pepino 0.20 0.94 1.14
Espinaca 0.77 2.43 3.20
Tomate 0.15 1.19 1.34
Leguminosas
Lentejas cocidas 0.16 8.08 8.26
Frijol negro cocido 1.05 5.20 6.25
Frijol rojo cocido 1.36 5.77 7.13
Garbanzo cocido 0.35 5.53 5.88
Haba amarilla
cocida 0.46 2.89 3.35

Fuente: (Ladino Meléndez & Veldsquez Gaviria, 2021)

Cuadro 12: Contenido de fibra de nueces y semillas (en 1 0z)

Alimento

Fibra soluble (g)

Fibra insoluble (g)

Fibra dietética (g)
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Almendras 0.4 3.5 3.9
Semillas de 0.6 0.5 1.1
marafion
Manias 0.7 1.8 2.5
Nuez de nogal 0.5 0.9 1.4
Semillas de - - 5.2
calabaza
Semillas de chia - - 4.1
Semillas de girasol - - 3.1
Pistachos - - 2.9
Linaza - - 2.8
Avellana - - 2.8

Fuentes: (DGA, 2019; Jain et al., 2012)

Anexo 6: Alimentos con alto contenido de polifenoles

Cuadro 13: Alimentos con alto contenido de polifenoles

Alimento Porcion (g) Polifenoles (mg)
Frutas
Arandanos 145 396
Cereza 145 394
Fresas 166 390
Moras 144 374
Ciruela 85 320
Frambuesa 144 310
Manzana 166 149
Uvas moradas 151 94
Durazno 99 59
Uvas verdes 54 48
Nectarina 99 25
Pera 138 23
Albaricoque 50 22
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Banano 97 24
Tomate 50 1.6
Granada 100 1.1
Vegetales
Alcachofa 100 486
Espinaca 15 93
Aceitunas negras 15 85
Papa 128 36
Chalota 32 36
Brocoli 50 33
Repollo morado 14 33
Cebolla morada 30 50
Aceitunas verdes 15 52
Ejotes 60 4.4
Zanahoria 54 7.6
Lechuga morada 24 5.4
Lechuga Endivia rizada 14 34
Coliflor 60 2.7
Calabaza 60 2.6
Lechuga escarola 14 2.5
Lechuga verde 24 1.9
Cebolla blanca 30 1.6
Chile pimiento verde 20 0.9
Leguminosas
Frijoles negros 35 52
Frijoles blancos 35 43
Soya 18 37
Brote de soya 60 9.3
Nueces y semillas
Linaza 20 306
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Avellana 28 138
Pecana 59 93
Cereales
Pan de centeno integral 120 146
Harina de centeno integral 20 29
Harina de trigo integral 20 14
Pasta 60 2.5
Harina de avena 20 1.2
Harina de trigo 20 1.1
Aceites
Aceite de oliva extra virgen 16 10
Productos de cocoa
Chocolate oscuro 10 284
Cocoa en polvo 5 236
Bebidas no alcohdlicas
Café 190 408
Té negro 195 197
Té verde 195 177
Jugo de manzana puro 248 168
Jugo de toronja puro 150 79
Jugo de granada puro 150 99
Jugo de limon puro 15 54
Leche de soya 187 34

Fuente: (Pérez-Jiménez et al., 2010)

Anexo 7: Consentimiento informado para degustacion de recetas
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Degustacion de recetas para una guia de recomendaciones nutricionales para
favorecer el mantenimiento de una microbiota intestinal saludable

Esta degustacion tiene como objetivo evaluar las recetas para incluir en el Trabajo de
graduacion en modalidad de Modelo de Trabajo Profesional presentado por Maria Paulina
Solares Echeverria para optar al grado académico de Licenciada en Nutriciéon de la

Universidad del Valle de Guatemala.
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Se busca evaluar aspectos sensoriales como sabor, presentaciony aceptabilidad, claridad de
instrucciones y accesibilidad de los ingredientes de las recetas disefiadas. Por favor informar
previamente si tiene alguna alergia a alguno de los ingredientes descritos en las recetas.

Su participacion es completamente voluntariay es libre de retirarse en cualquier momento.
El procedimiento de la actividad consiste en los siguientes pasos:

1. Leer cada receta, previo a la degustacion.
2. Escanear codigo QR para ingresar al formulario de Google Forms.
3. Degustar cada platillo y completar el formulario de Google Forms.

Los resultados de las encuestas son confidenciales y se utilizaran para mejorar la calidad y
aplicabilidad de las recetas.

Los riesgos de esta degustacion son minimos. Existe la posibilidad de presencia de alérgenos
como ldcteos, huevos, pescado, frutos secos, nueces, trigo (gluten), soya, entre otros. Todas
las recetas seran preparadas bajo normas basicas de higiene y seguridad alimentaria.

Se le anima a hacer cualquier pregunta que pueda tener sobre este estudio, ya sea antes o
durante su participacion.

Consentimiento

Declaro que he leido y comprendido la informacion anterior. He tenido la oportunidad de
hacer preguntas y acepto participar voluntariamente en la degustacion y evaluacion de las
recetas.

Nombre:

Firma:

Anexo 8: Resultados de evaluacion de recetas de desayuno

Cuadro 14: Resultados de accesibilidad de ingredientes de recetas de desayuno

Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
Conozco todos los ingredientes de las 43 9% ) i 17.4% | 783 %
recetas
Es posible conseguir los ingredientes de las
recetas en supermercados, ferias o tiendasde | 4.3 % - - 26.1 % | 69.6 %
su zona
Segun su conocimiento, los precios dp los i ) 17.4% | 652 % | 17.4 %
ingredientes de las recetas son accesibles

Cuadro 15: Resultados de simplicidad de las recetas de desayuno

Pregunta ‘ Escala de Likert
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1 2 3 4 5
Las recetas se ven facil de. preparar i ) 43% | 34.8% | 60.9 %
siguiendo las instrucciones
Las instrucciones de las recetas son claras y i ) i 26.1% | 73.9 %
no generan dudas
El tiempo de preparacion de las recetas es o o o o
razonable - 43% | 21.7% | 30.4% | 43.5%
Cuadro 16: Resultados de atractivo de Sandwich de huevo con vegetales
Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
(Qué tan atre\l/cizzll:/ae}rlneeﬁ?;gc10 la receta i 43 % i 21.7% | 73.9 %
(Qué tan atraccil:;\rllettolz zzie;rl;) la receta en i 43% | 43% | 17.4% | 73.9 %
(Qué tan atractiva le parecio la receta en o o o
cuanto a olor? - - 39.1% | 13.0% | 47.8 %
(Qué tan atractiva le pareci6 la receta en i i i 304 % | 69.6 %
cuanto a textura? ' '
[Incorporaria esta receta en su ahmentacmn i ) 43% |217% | 73.9 %
para beneficiar su salud intestinal?
Cuadro 17: Resultados de atractivo de Burrito de desayuno
Presunta Escala de Likert
g 1 2 3 4 5
(Qué tan atractiva le parecio la receta 430 | 430 0 170 0
visualmente? 3% 3% | 87% |21.7% | 60.9 %
(Qué tan atra::cl;[;\;l;:olz I;zge;:rlr? la receta en i i 87% | 26.1% | 652 %
(Qué tan atrazﬁ;stéeapslrsrc;o la receta en i 87% | 21.7% | 34.8% | 34.8 %
(Que tan atractiva le pareci6 la receta en i 43% | 43% 1304% | 60.9 %
cuanto a textura?
(Incorporaria esta receta en su ahmentacwn i $7% | 13% |17.4% | 60.9 %
para beneficiar su salud intestinal?
Cuadro 18: Resultados de atractivo de Avena de manzana
Precunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
(Qué tan atragtlva le parecio la receta i ) 870 | 430 | 87%
visualmente?
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(Que tan atractiva le pareci6 la receta en

- 87% | 43% |26.1% | 60.9%
cuanto a sabor?
(Qué tan atractiva le parecio la receta en ) ) 26.1% | 87% | 65.2%
cuanto a olor?
(Qué tan atractiva le parecio la receta en i 43% | 43% | 13% | 783 %
cuanto a textura?
(Incorporaria esta receta en su ahmentacmn i ) i 26.1% | 73.9 %
para beneficiar su salud intestinal?
Cuadro 19: Resultados de atractivo de Tartaleta de fruta
Presunta Escala de Likert
g 1 2 3 4 5
(Qué tan atragtlva le parecid la receta i i i 13% | 87%
visualmente?
(Qué tan atractiva le parecio la receta en ) 43% | 139% |174% | 652 %
cuanto a sabor?
(Qué tan atractiva le pareci6 la receta en i ) 17.4% | 13% | 69.6%
cuanto a olor?
(Qué tan atractiva le parecid la receta en i 43% | 139% | 13% | 69.6%
cuanto a textura?
(Incorporaria e:stg receta en S}l ahrpentacmn ) 43% | 217% | 87% | 65.2 %
para beneficiar su salud intestinal?

Anexo 9: Resultados de evaluacion de recetas de almuerzo

Cuadro 20: Resultados de accesibilidad de ingredientes de recetas de almuerzo

Presunta Escala de Likert
8 1 2 3 4 5
Conozco todos los ingredientes de las i 459 i 182 % | 773 %
recetas
Es posible conseguir los ingredientes de las
recetas en supermercados, ferias o tiendasde | 4.5 % - - 22.7% | 72.7 %
su zona
Segun su conocimiento, los precios dp los i 9.1% | 13.6% | 40.9% | 36.4 %
ingredientes de las recetas son accesibles
Cuadro 21: Resultados de simplicidad de las recetas de almuerzo
Precunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
Las recetas se ven facil de. preparar i 45% | 13.6% | 36.4% | 45.5 %
siguiendo las instrucciones
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Las instrucciones de las recetas son claras y

- - 45% [455% | 50%
no generan dudas
El tiempo de prer[;e;r(;irf;g?ede las recetas es i ) 9.1% | 409 % | 50%
Cuadro 22: Resultados de atractivo de Pinchos de pollo mediterraneo
Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
(Qué tan atra‘lgilvaa;rlseﬂ?ergc1o la receta i i 45% |36.4% | 59.1 %
(Qué tan atr'clccl‘;\rfletlole;1 I;zll;e;;‘? la receta en i ) 45% | 182% | 773 %
(Qué tan atraggzstieapglrsrc;o la receta en ) ) 13.6% | 36.4% | 50 %
(Qué tan atractiva le parecio la receta en
- - 22.7% [ 273% | 50 %
cuanto a textura?
(Incorporaria esta receta en su ahmentacmn ) ) 0.1% | 273 % | 63.6 %
para beneficiar su salud intestinal?
Cuadro 23: Resultados de atractivo de Tacos de garbanzo
Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
¢Qué tan atri‘;gg’;;&ﬁiicm la receta - 45% | 13.6% | 22.7% | 59.1 %
(Qué tan atractiva le parecio la receta en
- 9.1% - 364% | 54.5%
cuanto a sabor?
(Qué tan atrag‘:ll:re:tleapglrsrc;o la receta en i i 227% | 31.8% | 45.5 %
(Qué tan atractiva le parecid la receta en i ) 2 7% | 2279% | 54.59%
cuanto a textura?
(Incorporaria eistg receta en S'u ahmentacmn ) 91% | 45% |13.6% | 72.7 %
para beneficiar su salud intestinal?
Cuadro 24: Resultados de atractivo de Tortitas de frijol y arroz
Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
¢Qué tan atri?ﬁlvﬁrfeﬁigm la receta - 13.6% | 22.7% [ 31.6% | 31.8%
¢Que tan atri‘ﬁ;i?(}i‘;i{fg;f larecetaen | 450, | |455% | 13.6% | 364 %
(Qué tan atrazﬁ;stéeapslrsrc;o la receta en i ] 455% | 182 % | 36.4 %
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(Que tan atractiva le pareci6 la receta en

cuanto a textura? - 13.6 % | 27.3 % | 18.2 % | 40.9 %
(Incorporaria esta receta en su ahrpentacmn i 182% | 227 % | 182 % | 40.9 %
para beneficiar su salud intestinal?
Cuadro 25: Resultados de atractivo de Pasta con pesto cremoso
Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
(Qué tan atra‘lgilvaa;rlseﬂ?ergc1o la receta i 01% | 45% |273% | 59.1 %
¢Que tan atri‘ﬁ;ﬁ;iﬁfgg larecetaen | 450 | 450 | 13.6% |27.3% | 50%
(Qué tan atraggzstieapglrsrc;o la receta en ) 91% | 91% |31.8% | 50%
(Qué tan atractiva le parecio la receta en . o o o
cuanto a textura? - 91% | 45% |31.8% | 54.5%
(Incorporaria esta receta en su ahmentacmn ) 45% | 182% | 13.6% | 63.6 %
para beneficiar su salud intestinal?
Cuadro 26: Resultados de atractivo de Ensalada de quinoa
Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
¢Qué tan atri‘;gg’;;&ﬁiicm lareceta | 3 g0 | L | 1820% |227% | 45.5 %
(Qué tan atractiva le parecio la receta en o o o
cuanto a sabor? - - 273% | 31.8% | 40.9 %
(Qué tan atrag‘:ll:re:tleapglrsrc;o la receta en i i 40.9% | 273 % | 31.8 %
¢Que tan atr;‘l’;lnvtz {:g‘;‘(ﬁi‘;ﬁ la receta en - | 182% [ 22.7% | 13.6% | 45.5%
(Incorporaria eistg receta en S'u ahmentacmn ) 13.6% | 13.6 % | 27.3 % | 45.5 %
para beneficiar su salud intestinal?

Anexo 10: Resultados de evaluacion de recetas de postre

Cuadro 27: Resultados de accesibilidad de ingredientes de recetas de postres

Presunta Escala de Likert
8 1 2 3 4 5
Conozco todos los ingredientes de las ) ] ] 019 | 90.0%
recetas
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Es posible conseguir los ingredientes de las

recetas en supermercados, ferias o tiendas de - - - 273 % | 72.7 %
su zona
Segun su conocimiento, los precios dp los i i 01% | 63.6% | 27.3 %
ingredientes de las recetas son accesibles
Cuadro 28: Resultados de simplicidad de las recetas de postres
Precunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
Las recetas se ven facil de. preparar i ) 45% |364% | 59.1%
siguiendo las instrucciones
Las instrucciones de las recetas son claras y i 45% | 45% |31.8% | 59.1 %
no generan dudas
El tiempo de pregi?;;g?ede las recetas es i i 01% |31.8% | 59.1 %
Cuadro 29: Resultados de atractivo de Galletas de yogurt
Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
(Qué tan atractiva le parecio6 la receta i 45% | 13.6% | 273 % | 54.5 %
visualmente?
¢Que tan atrac‘ﬁ;‘r’ft‘olzf;;eg;’ larecetaen | 4 5o | 450 | 13.6% | 45.5% | 31.8 %
(Qué tan atracc:g;/re:tleapslr(e);:;o la receta en i i 182% | 545% | 273 %
(Qué tan atractiva le parecio la receta en 45% | 45% | 13.6 % | 455 % | 31.8 %
cuanto a textura?
(Incorporaria esta receta en su ahrpentacmn 45% | 91% | 91% |31.8% | 45.5 %
para beneficiar su salud intestinal?
Cuadro 30: Resultados de atractivo de Galletas de banano
Presunta Escala de Likert
5 1 2 3 4 5
¢Qué tan atricizlg’;rllleefjsmo la receta © | 45% | 227% | 45.5% | 27.3%
(Qué tan atrﬁ;ﬁ;iiifg;f la receta en i 45% | 45% | 13.6% | 773 %
(Qué tan atractiva le parecid la receta en i 45% | 13.6% | 318% | 50%
cuanto a olor?
(Qué tan atractiva le parecid la receta en ) 45% | 227% | 4099% | 31.8 %
cuanto a textura?

51




(Incorporaria esta receta en su alimentacion

.. . . - 4.5 % 9.1% |22.7% | 63.6 %
para beneficiar su salud intestinal? ° ’ ° ’

Cuadro 31: Resultados de atractivo de Barritas de datiles

Escala de Likert
1 2 3 4 5

- 45% | 18.2% |36.4% | 40.9 %

Pregunta

(Qué tan atractiva le parecid la receta
visualmente?
(Qué tan atractiva le pareci6 la receta en
cuanto a sabor?
(Qué tan atractiva le parecid la receta en
cuanto a olor?

(Qué tan atractiva le parecio la receta en
cuanto a textura?
(Incorporaria esta receta en su alimentacion
para beneficiar su salud intestinal?

4.5 % - 9.1% | 18.2% | 68.2%

- - 227% | 9.1% | 68.2%

- 45% | 13.6% [27.3% | 54.5%

- - 22.7% | 182 % | 59.1 %

Cuadro 32: Resultados de atractivo de Mousse de cheesecake

Escala de Likert
1 2 3 4 5

- - - 227% | 77.3 %

Pregunta

(Qué tan atractiva le parecid la receta
visualmente?
(Qué tan atractiva le parecio la receta en
cuanto a sabor?
(Qué tan atractiva le parecio la receta en
cuanto a olor?

(Qué tan atractiva le pareci6 la receta en
cuanto a textura?
(Incorporaria esta receta en su alimentacion
para beneficiar su salud intestinal?

- - 13.6% | 31.8% | 54.5%

- 45% | 13.6% | 13.6% | 68.2%

- - 91% | 13.6% | 77.3 %

- - 91% | 13.6% | 77.3 %

Anexo 11: Consentimiento informado para validacion de guia
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Validacion de guia de recomendaciones nutricionales para favorecer el
mantenimiento de una microbiota intestinal saludable

Esta encuesta tiene como objetivo evaluar la Guia de Recomendaciones Nutricionales para
Favorecer el Mantenimiento de una Microbiota Intestinal Saludable elaborada para el
Trabajo de Graduacion en modalidad de Modelo de Trabajo Profesional presentado por Maria
Paulina Solares Echeverria para optar al grado académico de Licenciada en Nutricion de la
Universidad del Valle de Guatemala.
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Se busca evaluar la claridad del contenido, aplicabilidad, atractivo visual y utilidad percibida
de la informacion presentada.

Su participacion es completamente voluntariay es libre de salirse de la encuesta en cualquier
momento.

El procedimiento de la actividad consiste en los siguientes pasos:

1. Ingresar al enlace de la guia.
2. Leer el documento de la guia.
3. Completar la encuesta de evaluacion de la guia.

Los resultados de las encuestas son confidenciales y se utilizaran para mejorar la calidad y
aplicabilidad de las recetas. Se le anima a hacer cualquier pregunta que pueda tener sobre
este estudio, ya sea antes o durante su participacion.

Consentimiento

Declaro que he leido y comprendido la informacion anterior. He tenido la oportunidad de
hacer preguntas y acepto participar voluntariamente en la evaluacion de la guia.

'] Acepto participar
"1 No deseo participar

Anexo 12: Resultados de validacion de guia de recomendaciones nutricionales al ptiblico
general

Cuadro 33: Resultados de comprension de la informacion de la guia de
recomendaciones nutricionales

Escala de Likert
1 2 3 4 5

- - - 17.2% | 82.8 %

Pregunta

La informacion sobre la microbiota incluida
en la guia fue clara y facil de entender
El lenguaje utilizado en la guia fue adecuado
para mi nivel de conocimiento
Comprendi como la alimentacion y las
recetas presentadas pueden influir en la - - - 6.9% | 93.1 %
salud de la microbiota intestinal

- - - 20.7% | 79.3 %

Cuadro 34: Resultados de atractivo visual de la guia de recomendaciones nutricionales

Escala de Likert
1 2 3 4 5

- - 34% [ 103 % | 86.2%

Pregunta

La presentacion visual de la guia es
agradable y capta mi atencion
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El disefio (colores, imagenes, organizacion)
facilita la lectura y comprension del
contenido

34% | 6.9% | 89.7T%

Cuadro 35: Resultados de precepcion de relevancia de la guia de recomendaciones

nutricionales
Pregunta Escala de Likert
1 2 3 4 5

La guia proporcion6 informacion adecuada

acerca de la importancia de la microbiota - - - 6.9% | 93.1%

intestinal saludable para mi bienestar
La guia me ayudé a Valgrar mas §1 papel de i i i 6.9% | 93.1%
la microbiota intestinal en mi salud
Después de leer la guia considero necesario
incorporar habitos saludables para beneficiar - - - 13.8% | 86.2 %
mi microbiota intestinal

Anexo 13: Imagenes de muestras de degustacion de desayuno, almuerzo y postre

Figura 2: Imagen de muestras de degustacion desayunos

B
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Figura 4: Imagen de muestras de degustacion postres
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Introduccion

La microbiota intestinal es un conjunto de microorganismos que habitan
en el intestino y trabajon para que el cuerpo funcione correctamente.
Estos microorganismos participan en la digestion, produccion de
vitaminas, en la defensa contra enfermedades, estado de dnimo y niveles
de energia. Cuando la microbiota estd equilibrada ayuda al cuerpo a
funcionar mejor, pero si se desequilibra pueden aparecer molestias
digestivas y otros problemas de salud.

El objetivo de esta guia es dar informacion prdctica y recomendaciones
sencillas para cuidar la microbiota intestinal a traves de la alimentacion y
hdbitos saludables de actividad fisica y descanso. Se encontrardn
explicaciones, ejemplos de alimentos, consejos para la vida diaria y un
recetario para facilitar la inclusion de alimentos beneficiosos.

( NOTA )

Si padece de dlguna enfermedad gastrointestinal, alergia o intolerancia alimentaria,
sihdrome de intestino irritable u otra condicion meédica se recomienda consultar con un
profesional de la salud antes de redlizar cambios en la alimentacion o estilo de vida.
Cada cuerpo es diferente y puede necesitar cuidados especiales.
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Boaendo la
microbiota intestinal

¢ QUE ES LA MICROBIOTA INTESTINAL?

La microbiota intestinal es el conjunto de microorganismos gue viven en
el intestino y cumplen funciones esenciales en procesos metabolicos,
nutricionales, psicologicos e inmunologicos del  cuerpo. Estos
microorganismos trabajan en conjunto con las celulos del cuerpo para
mantener el equilibrio entre todos los procesos, promoviendo gque se
realicen correctamente y asi contribuir a la salud generdl.

P

Yoo XS
N
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PRINCIPALES FUNCIONES DE LA MICROBIOTA
INTESTINAL

2 z

FUNCION METABOLICA

Ayuda a procesar, transportar y absorber los
nutrientes en el cuerpo para que se usen de forma

mds eficiente.

2 z

FUNCION DE FORMACION DE NUTRIENTES

Influye en la formacion de vitamina K y vitaminas
del complejo B dentro del cuerpo. La vitamina K
ayuda a la coagulacion de la sangre y o tener
huesos mds fuertes. Mientras que, las vitaminas
del complejo B contribuyen en la formacion de
energia a partir de los dlimentos, formacion de
gldbulos rojos y correcto funcionamiento  del
sistema nervioso.

FUNCION DE DEFENSA

Ayuda o controlar los respuestas del sistema
inmune ante enfermedades, a reducir su impacto
en el cuerpo y a mantener una tolerancia inmune
adecuada para mantener la salud.

z . ~

FUNCION DE PROTECCION CONTRA BACTERIAS DANINAS

Los microorganismos del intestino compiten con
otros microorganismos gue pueden causar dano,
evitando que se multipliquen o se dirijon a otros
partes del cuerpo. Ademas, favorecen la
produccion de sustancias con  propiedades
antibacterianas.
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FACTORES QUE INFLUYEN EN LA COMPOSICION
DE LA MICROBIOTA INTESTINAL

Como su nombre lo dice, los antibidticos son medicamentos disefados para combatir
microorganismos y deben utilizarse cuando han sido indicados por un profesional de la
salud. Aungue son necesarios para tratar infecciones, algunos tipos de antibidticos
pueden afectar algunas bacterios especificas de la microbiota intestinal. En algunas
casos, la recuperacion de la microbiota despueés del tratamiento puede ser mads lenta.

Si se estd tomando antibidticos, se pueden
aplicar  estrategios  para  apoyar  la

microbiota intestinal. N f
®  Consumir alimentos ricos en fibra ‘ - ‘ \j’
® Incluir fuentes de probidticos
® Nantener una hidratacion adecuada

La dlimentacion es una accion que afecta directamente la composicion de la microbiota
intestinal, ya que a traves de ella se introducen nuevos microorganismos y se dan los
recursos necesarios para que puedan vivir y trabajar correctamente dentro del cuerpo.

Los componentes de la comida son los carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y
minerales.
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La actividad fisica mejora la digestion, la absorcion de nutrientes vy la produccion de
sustancias beneficiosas en el intestino que ayudan al cuerpo a tener mds energia y
mejor salud.

Una microbiota intestinal saludable ayuda al cuerpo aprovechar mejor los nutrientes,
mantener los musculos sanos, reducir el estrés del cuerpo y sentirse mas motivadas a
sequir activas.

Recomendacion
Combinar ejercicios aerdbicos, como caminar, correr o )
bailar, con ejercicios de fuerza, como pesas o ligas
favorece a una microbiota mdas diversa y reduce la ') '
inflamacion. Es importante no  exagerar y evitar el :
ejercicio demasiado intenso y de larga duracion, ya gue 3

puede generar efectos negativos. Lo idedl es mantener
una rutina variado, progresiva y adecuada o cada !’

La calidad de suefio ayuda a regular los horarios internos y permite que las bacterias del
intestino pueden cumplir sus funciones adecuadamente.

Dormir poco, en horarios irregulares o con altas exposiciones a luz durante la noche,
pueden dlterar la microbiota, reduciendo la produccion de serotonina y melatoning,
afectando el estado de dnimo v el bienestar general.

Recomendacion z
Para mejorar la calidad de sueno se recomienda z
mantener horarios requlares, dormir entre 7 a 9 horas r 4
y evitar pantallas antes de acostarse. Esto contribuye a
que la microbiota funcione correctamente y a mejorar
el descanso.
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Buscando el balance

EUBIOSIS: UN
EQUILIBRIO IDEAL

Qcurre cuando existe un equilibrio en la
diversidad de los microorganismos que
viven en el intestino. Este balance permite
que las bacterias beneficiosas trabajen
para mantener las actividades
metabdlicas, de formacion de nutrientes,
de defensa y proteccion contra bacterios
dafinas funcionando correctamente.

iA‘?

COMO SE COMUNICA
EL INTESTINO

El intestino se comunica con el cerebro y
otros sistemas del cuerpo a traves del
eje intestino-cerebro. La microbiota es
uno de los factores que participa en esta
comunicacion,

DISBIOSIS: CUANDO EL
EQUILIBRIO SE ROMPE

Ocurre cuando se rompe el equilibrio de
bacterios y disminuye la cantidod de
bacterias  beneficiosas y  aumenta las
bacterias  potencialmente daninas.  Esto
puede afectar negativamente la digestion,
la absorcion de nutrientes, el sistema
inmune y el bienestar general.
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SENALES DE ALARMA: LO QUE TU MICROBIOTA
QUIERE DECIRTE

La salud de la microbiota intestinal es un indicador de salud general y
viceversa. Cuando estd equilibrada la mayoria de proceso del cuerpo
funcionan correctamente, mientras que si existe un desequilibrio se
pueden cbservar cambios en el cuerpo.

Algunas sefnales que pueden indicar que la microbiota necesita apoyo
sSon:

Cambios en la digestion como estrefimiento, diorrea o goses
Malestar estomacal constante

Reflujo

Hinchazon excesiva despues de comer

Infecciones constantes

Cansancio excesivo o falta de energia

Cambios en el estado de dnimo

Problemas en la piel como acné eczema o irritaciones
Mayor antojo por alimentos ultraprocesados

Problemas de suero

® © & ¢ ¢ o 0 0o 0 o

( NOTA )

Si presenta alguno de esto signos de forma constante se recomienda consultar con un
profesional de la salud para tener un tratamiento integral.
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[.os avuda
MICro

ALIMENTOS'Y

La incorporacion habitual de estos
microbiota intestinal, por lo tanto

Btes dela
iota
NUTRIENTES

alimentos es beneficiosa para la
también para la salud general

FIBRA DIE

TETICA

;QUEES?

;COMO ME AYUDA?

La fibra es un carbohidrato que el cuerpo no
puede digerir completamente. Existen dos

tipos: soluble e insoluble.

Los prebidticos un tipo de fibra soluble que
sirven como alimento para las bacterias
buenas del intestino. Ayudando a gue se

mantengan activas y cumplan sus funciones

en el cuerpo.

Ayuda a mantener una digestion saludable,
mejora el transito intestinal, alarga la sensacion
de saciedad y sirve de alimento para la

microbiota intestinal.

La fibra soluble se disuelve en agua y forma
una sustancia parecida a un gel. Ayuda a
controlar los niveles de azlcar en sangre,

controlar el colesterol y dimentan a microbiota

intestinal.

La fibra insoluble no se disuelve en agua.
Aumenta el volumen de las heces, mejora el
transito intestinal y ayuda a prevenir el

estrenimiento.
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i{DONDE LO ENCUENTRO

A continuacion se presentan algunos ejemplos de los alimentos
con alto contenido de fibra.
El objetivo es consumir 25 - 30 g de fibra diarios.

GRUPO DE ALIMENTO

ALIMENTO

Avena: 10 - 11 gramos de fibra en %2 taza de hojuelas crudas

Ceredles Pan integral: 6 gramos de fibra en 1 rodaja

Tortilla de maiz: 5 - 6 gramos de fibra en 1 fortilla

Frambuesas o mora: 5 - 6 gramos de fibra en 1 taza de frutos

Frutas Ciruela: 3 gramos de fibra en 2 unidades pequenas

Manzana: 2 - 3 gramos de fibra en 1 unidad pequena

Brocoli cocido: 4 - 5 gramos de fibra en 1 taza

Maiz amarillo: 4 gramos de fibra en %2 taza de granos de maiz

Vegetales
Zanahoria cocida: 4 gramos de fibra en 1 taza de zanahoria cocida en
trozos
Lentejas cocidas: 8 gramos de fibra en % taza
Leguminosas Frijol negro cocido: 6 gramos de fibra en % taza

Garbanzo cocido: 6 gramos de fibra en ¥ taza
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{DONDE LO ENCUE}

GRUPO DE

£ 1ENTO
ALIMENTO ALIMENTC

Semillas de calabaza: 5 gramos de fibra en 2 cucharadas

Nueces y
Semillas de chia: 4 gramos de fibra en 1 cucharada
semillas

Almendras: 4 gramos de fibra en 12 unidades

PROBIOTICOS

- ;DONDE LO
) ME AYUDA?

ENCUENTRO

Se pueden encontrar en
productos que pasan por un
proceso de fermentacion.

) . Los mds comunes son:
Son microorganismos vivos

Ayudan a fortalecer la digestion ® Yogurt
(bacterias buenas), gue al
) y mantenerla saludable. & Kefir
consumirlos en cantidades
Ademds, fortalecen el sistema ® (Queso gouda
adecuadas, ayudan a mantener
inmune y ayudan o prevenir ® Miso
un equilibrio en la microbiota
enfermedades. ® Tempeh (producto de
intestinal.
soya)

¢ Kombucha
® \/inogre de manzana sin

filtrar.
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POLIFENOLES, VITAMINAS Y MINERALES

;DONDELO

ENCUENTRO

Son compuestos que tienen
propiedades antioxidantes y

antiinflamatorias.

Ayudan a proteger las células
del cuerpo, reducir el estrés e
inflamacion del cuerpo y

prevenir enfermedades.

Para identificar un alimento con
alto contenido de estos
compuestos es que tengan un
color intenso. Algunos ejemplos
son:

® Frutas

® \jegetales

® T¢ verde

® Cacao

® Aceite de oliva
® Nueces

® Cereales integrales.

GRASAS SALUDABLES

;DONDELO

ENCUENTRO

Son grasas gue benefician la
salud del corazon, cerebro y de

la microbiota intestinal.

Evita las grasas saturadas
provenientes de aceites
vegetales como de palma y
coco, mantecas, carnes rojas y

productos ultraprocesados

Ayudan a reducir el estrés del
cuerpo y a mantener un
equilibrio en las bacterias

intestinales..

® Aguacate
® Aceite de oliva
® Frutos secos y semillas

® Pescados
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Recetario

IDEAS DE RECETAS PARA INCORPORAR
ALIMENTOS BENEFICIOSOS PARA LA
MICROBIOTA INTESTINAL
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Contenido del
recetario

Desayunos
. Sandwich de huevo convegetales y queso
« Burritos de desayuno
« Avena de manzana
- Tartaletas de fruta

Almuerzos
« Pinchos de pollo mediterranco
« Tacos de garbanzos
- Tortitas de [rijol y arroz con ensalada
« Pasta con pesto cremoso
- Ensalada de quinoa

Postres
«+ Galletas de avena
« Galletas de banano
« Barritas dc datiles
« Moussc de cheesecake

Acompanamicntos
« Aderezo de yogurt y aguacate
« Aderezo de yogurt y pimientos rostizados
« Hummus tradicional
« Hummus de pimicntos rostizados
« Tortillas de cspinaca
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SANDWICHES DE HUEVO CON
VEGETALES Y QUESO

Tiempo de preparacion Rendimiento Tamafo de porcién
35 minutos 4 porciones // 1 sdndwich

INGREDIENTES

e 1 taza de brocoli cocido

e Y taza de chile pimiento rojo Tamafio porcion 1 scindwich

VALOR NUTRICIONAL

e % taza de tomate rojo

® 6 huevos batidos Energia (keal) 539
e % taza de queso cheddar
e . taza de leche descremada Grasa total (g) 233

® . cucharadita de sal

e Y, cucharadita de pimienta negra Carbohidratos totales (q) 58.6

e . cucharadita de paprika

e Y, cucharadita de ajo en polvo Azicares afiadidos (g) 20

® 1 cucharadita de aceite de oliva

e 3 rodajas de pan integral Fibra dietética (q) 7.9

® . taza de aderezo de yogurt de aguacate (ver pdg. 44)
Proteinas (g) 26.8

PROCEDIMIENTO

Preparacion de tortas de huevo

1.Precalentar el horno a 375°C.

2.Cortar el brocoli, chile pimiento y tomate en trozos de tamarno ideal para un bocado.

3.En un recipiente mezclar los vegetales, huevos batidos, queso, leche y especias. Revolver hasta que
todo esté incorporado.

Z.En un recipiente adecuado para el horno de 15x10 pulgadas, colocar la cucharadita de aceite de oliva
y esparcir por todo el recipiente.

5.Colocar mezcla de huevo en el recipiente para el horno y hornear por 15 - 20 minutos a 375°F
(191°C).

6.Retirar la torta de huevo del horno y dejar enfriar por 5 minutos. Partir en 4 porciones.

Preparacion de sdndwiches

1.Colocar una cucharada de aderezo de yogurt en cada lado del pan de muffin.
2.Agregar torta de huevo al muffin.
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Aderezo de yogurt
Prebidticos Ajo en polvo
Fibra Brocoli, tomate, chile pimiento, pan integral, aguacate
Vitaminas y minerales Brocoli, tomate, chile pimiento, huevos, queso. leche, aguacate, pan integral
Polifenoles Tomate, chile pimiento, brocoli, pimienta, paprika, aguacate
Grasas saludables Aceite de oliva, aguacate, huevos
A

SUSTITUCIONES

GRUPO DE ALIMENTO INGREDIENTE SUSTITUCION

® 1 taza de zucchini cocido

Vegetales 1 taza de brdécoli cocido

® 1 taza de ejotes cocidos

® 2 tortillas de harina integral
Cereales 2 rodajas de pan integral ® 2 paquetes de galletas de

maiz horneadas
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]
_‘ \' Tiempo de preparacion Rendimiento Tamaio de porcidn
< 20 minutos 1 burrito 1 burrito

INGREDIENTES

VALOR NUTRICIONAL

® 1 tortilla de harina integral
e 2 huevos Tamafio porcion 1 burrito
e . taza de frijoles cocidos
® Y. taza de tomate cortado en cuadros Energia (keal) 490
® 1 cucharadita de cebolla en cuadros
® 1taza de espinaca cruda Grasa total (g) 234
e . taza de champificnes salteados
e 1 cucharadita de aceite de oliva Carbohidratos totdles (4) 402
e . cucharadita de paprika
e Y. cucharadita de pimienta Azticares onadidos (g) 01
e . cucharadita de ajo en polvo
e Y cucharadita de sal Fibra dietetica (g) 140
e ] cucharada de aderezo de yogurt de aguccate o

pimientos (ver pdg. 44 o 45) Proteinas (g) 391

PROCEDIMIENTO

1.En un sartén colocar el aceite de oliva, espinaca y champifiones. Saltear los vegetales hasta que
estén blandos.

2.En un recipiente, batir los huevos y agregar sal, paprika, pimienta y ajo en polva. Revolver bien hasta
que esteé todo incorporado.

3.Agregar los huevos al sartén donde estdn los vegetales y cocinarlos juntos. Revolviendo haosta que
los huevos estén cocidos.

4. Calentar la tortilla de ambos lados en un sartén.

5.Esparcir aderezo de yogurt en la tortilla y agregar los frijoles cocidos, el huevo con vegetales, tomate
y cebolla en cuadros.

6.Para doblar el burrito, dobra los lados hacia el centro y enrollar hasta cerrarlo completamente.
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probicdticos Aderezo de yogurt
Prebicticos Cebolla, ajo en polvo
Fibra Tortilla integral, frijoles, tomate, espinaca, champifiones

Vitaminas y minerales

Huevos, espinaca, tomates, frijoles, champifiones, tortilla, cebolla

Polifenoles

Tomate, espinaca, champifiones, cebolla, paprika, pimienta, ajo en polvo

Grasas saludables

Aceite de oliva, aguacate, huevos

GRUPO DE ALIMENTO

SUSTITUCIONES

INGREDIENTE

SUSTITUCION

Vegetales

1 taza de espinaca cruda

Y2 taza de zucchini cocido
Y2 taza de ejotes cocidos

¥ taza de brocoli cocido

Cereales

1 tortilla de harina

1 rodaja de pan integral
1 paquete de galletas de
maiz horneadas

Legumbres

Y. taza de frijol cocido

Y. taza de garbanzos

cocidos
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AVENA DE MANZANA

Tiempo de preparacion

SHEESE Rendimiento Tamafo de porcién
Tiempo de armado 1taza V 1 taza

5 minutos

INGREDIENTES

® / cucharadas de hojuelas de avena

VALOR NUTRICIONAL

® Y taza de yogurt griego sin azlcar Tamafio porcion Ltaza

e ! taza de leche descremada o % taza de bebida de
soya Energia (kcal) 455

® ', cucharada de semillas de chia
e Canela dl gusto Grasa total (g) 101

® 2 cucharaditas de miel de abeja

® Y taza de manzana cortada en cuadros Carbohidratos totales (q) 795

® 5 almendras o 1 cucharadita de mantequilla de
almendras Azucares anadidos (g) 53

® 2 cucharadas de granola sin azucar
Fibra dietética (q) 8.0

Proteinas (g) 238

PROCEDIMIENTO

1.En un recipiente mezclar las hojuelas de avena con las semillas de chia. Cuando estén incorporadas,
agregar el yogurt griego y revolver hasta formar una masa.

2.Agregar la leche o bebida de soya, canela y 1 cucharadita de miel de abeja y revolver hasta
incorporar todo. Puede refrigerar por minimo 1 hora o prepare desde la noche anterior.

3.En un recipiente mezclar la manzana en cuadros con 1 cucharadita de miel de abeja y canela.
Preparar en el momento que desee comer la avena.

4. Agregar topping de manzana, granola y las nueces encima de la avena.
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probicdticos Yogurt
Prebidticos Avena, manzana, miel de abeja, semillas de chia
Fibra Avena, manzana, semillas de chia, almendras, granola
Vitaminas y minerales Avena, yogurt, leche, semillas de chia, manzana, almendras, granola
Polifenoles Manzana, canela, aimendras, miel de abeja, avena
Grasas saludables Almendras, semillas de chia

SUSTITUCIONES

GRUPO DE ALIMENTO INGREDIENTE SUSTITUCION

® ' taza de fresas en
rodajas

® 5 taza de ardndanos

Frutas Y2 taza de manzana en cuadros

® 5 taza de papaya en
cuadros

® 5 taza de pifia en cuadros

® 1 cucharadita de
1 cucharadita de mantequilla de )
Grasas mantequilla de mani
almendra
® 1 cucharadita de linaza
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TARTALETA DE FRUTAS (

Tiempo de preparacion

2 horas Rendimiento Tamafio de porcién
Tiempo de armado 6 tartaletas 1 tartaleta

20 minutos

INGREDIENTES

Para la base

VALOR NUTRICIONAL

e 2 tazas de granola sin azlcar Tamafio porcion 1tartaleta

® 1 manzana & Y2 taza de puré de manzana

e % cucharadita de canela en polvo Energia (keal) 2583

Para el relleno Grasa total (3) 66

® 1% taza de yogurt griego sin azdcar

e 1 cucharada de miel de abeja Carbohidratos totales (q) 52.6

® % cucharadita de vainilla
e Conela al gusto AzUcares anadidos (g) 7.5

Para el topping de frutas Fibra dietética (g) 45

e 1! toza de fresas en rodajas
e 2 kiwis Proteinas (g) 10.6

® 1 {aza de pifa en trozos

e 2 cucharadas de chocolate oscuro sin azlcar en trozos

PROCEDIMIENTO

Preparacién base

1.Partir 1 manzana en 4 trozos grandes. Cocer en agua durante 10 minutos o hasta que esté blanda.
Desechar el agua y licuar la manzana hasta gue tenga una consistencia de pure.

2.En un recipiente mezclar la granola, %2 taza de puré de manzana, 2 cucharadas de miel de abeja y
canela en polvo. Revolver hasta que todos los ingredientes estén incorporados.

3.Dividir mezcla en un molde de cupcakes. Dividir en 6 espacios y presionar con una cuchara de
manera que el fondo y laterales del molde estén cubiertos de granola.

4. Opcional hornearlo por 8 - 10 minutos a 350°F (175 °C) o refrigerarlo por 1 hora.

Preparacion relleno
1.En un recipiente mezclar 1 ¥z taza de yogurt griego, 1 cucharada de miel de abeja, vainilla y canela
hasta que todo esté incorporado.
2.Cuando las bases de grancla estén listas, retirar del molde y agregar ¥ taza de la mezcla de yogurt
en cada base. Puede refrigerar como minimo 1 hora o prepare desde la noche anterior.
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PROCEDIMIENTO

Preparacion topping
1. Desinfectar todas las frutas.
2.Cortar las frutas en rodajas y trozos pequefios de manera que sea fdcil comerlas en un par de
bocados. En un recipiente mezclar todas las frutas.
3.Partir el chocolate oscuro en trozos pequefos o rallarlo.
4. Sacar la tartaleta de la refrigeradora y colocar Y taza de mezcla de frutas, y % cucharadita de
chocolate rallado.

FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Yogurt
Prebidticos Granola, puré de manzana, fresas, kiwi, pifia, miel de abeja
Fibra Granola, puré de manzana, fresas, Kiwi, pifia, miel de abeja

o . Granola, puré de manzana, fresas, kiwi, pifia, miel de abeja, yogurt,
Vitaminas y minerales
chocolate oscuro

Palifencles Fresas, kiwi, manzana, canela, miel de abeja, chocolate ascuro

Grasas saludables Chocolate oscuro

SUSTITUCIONES

GRUPO DE ALIMENTO INGREDIENTE SUSTITUCION

® 1% taza de meldn
1Y% taza de fresas
® 1% taza de manzana

® 2 duraznos

2 kiwis ® 1pera
Frutas
® 1 taza de uvas

® 1taza de melon
1 taza de pifa ® 1taza de papaya

® 1 taza de sandia
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PINCHOS DE POLLO MEDITERRANEO
() monpsngrperseion 2 porminie <\ tamato e

INGREDIENTES

Para el pollo marinado
e /4 pechugas de pollo Tamafo porcion 1 pincho

VALOR NUTRICIONAL

® 2 cucharadas de jugo de limon
® / dientes de gjo Energia (keal) 349

® 1 cucharadita de comino
® 2 cucharaditas de paprika Grasa total (g) 155

® 1 cucharadita de curcuma

® 1 cucharadita de cebolla en polvo Carbohidratos totdles (g) 15

® Y, cucharadita de sal

e 4 cucharadas de aceite de oliva Az(cares anadidos (g) 06

® 2 cucharadas de pasta de tomate
e Y, taza de yoqurt griego Fibra dietética (g) 25

Para los pinchos Proteinas (g) 421

® 1 taza chile pimiento rojo en cuadros
® 1 taza de cebolla morada en cuadros
® 1 taza de zucchini en rodajas

e !5 taza de aderezo de yogurt de aguacate (ver pdg. 44)

PROCEDIMIENTO

Preparacion pollo
1.En un recipiente agregar los ingredientes para el marinado del pollo y revolver hasta tener una salsa
uniforme.
2.Cortar cada pechuga de pollo en 6 - 8 pedazos y agregar al recipiente con la salsa. Revolver hasta
cubrir el pollo completamente.
3.Cubrir recipiente con pldstico y dejar reposar como minimo 30 minutos o prepara desde la noche
antes.
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PROCEDIMIENTO

Preparacion pinchos
1. Cortar el chile pimiento y la cebolla en cuadros de tamario parecido los cubos de pollo.

2.Cortar el zucchini en rodajas .
3.En un palillo de madera colocar 3 pedazos de cebolla, chile pimiento, zucchini y pollo.

4. Opciones para cocinar los pinchos
a.En un sartén colocar 2 cucharadita de aceite de oliva y esparcir. Cocinar los pinchos por 5

minutos de cada lado
b.Colocar los pinchos en una bandeja ara horno y hornear por 30 minutos a 375°C, rotando los

pinchos cada 10 minutos.
5. Acompanar pinchos con aderezo de yogurt

FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Yogurt
Prebidticos Ajo, cebolla morada
Fibra Chile pimiento rojo, zucchini
Pechuga de pollo, chile pimiento rojo, cebolla morada, zucchini, gjo, jugo de
Vitaminas y minerales .
limdén, yogurt, aceite de oliva
Paprika, curcuma, comino, ajo, cebolla morada, pasta de tomate, aceite de
Polifencles .
aliva
Grasas saludables Aceite de oliva

SUSTITUCIONES

GRUPO DE ALIMENTO INGREDIENTE SUSTITUCION

® 1taza de berenjena en

1 taza de zucchini en rodajos

Vegetales
cuadros
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TACOS DE GARBANZOS

Tiempo de preparacion Rendimiento Tamafio de porcién
30 - 40 minutos 8 porciones 2 tacos

INGREDIENTES

e 3 cucharaditas de aceite de oliva

e 1 taza de champifones Tamaro porcion 2 tacos

VALOR NUTRICIONAL

® / tazas de garbanzos cocidos

® !, cucharadita de comino en polvo Energia (kcal) 4o

e %, cucharadita de sal

® 1 cucharadita de orégano en polvo Grasa total (g) 91

® /> cucharadita de gjo en polvo

e cucharadita de tomillo en polvo Carbohidratos totales (g) 561

e > cucharadita de paprika

e 16 tortillas de maiz, tostadas de maiz o paquetes de Azucares afiadidos (g) 00

galletas de maiz horneadas

® ¥ taza de cebolla morada en rodajas Fibra dietética (g) 176

® Y. taza de cilantro picado

® Y taza de aderezo de yogurt de aguacate (ver pdg. 44) Proteinas (g) rr

PROCEDIMIENTO

1.En un sartén colocar 1 cucharadita de aceite y 1 taza de champifiones en rodajas. Saltear por 8
minutos hasta que los champifiones estén blandos y ligeramente cafés.

2.En un recipiente mezclar chili en polvo, comino, sal, orégano, ajo, tomillo y paprika en polvo hasta
tener una mezcla uniforme.

3.En un procesador de comida agregar los garbanzos, champifiones y 1 cucharada de jugo de limoén.
Procesar hasta tener una pasta irregular. Agregar sazonador previamente preparado y 1 cucharada de
jugo de limon a la mezcla de garbanzos y revolver hasta incorporar todo.

4.En un sartén agregar 2 cucharaditas de aceite y esparcir. Agregar la mezcla de garbanzos cubriendo
todo el sartén y dejar cocinar por 2 minutos.

5.Revolver mezcla ocasionalmente por 4 - 5 minutos de manera que se formen pequenos fragmentos
de masa. Retirar del sartén.

6.Agregar 7 taza de mezcla de garbanzo a cada tortilla o tostada de maiz. Agregar 1 cucharadita de
aderezo de yogurt. Decorar con rodajas de cebolla morada y cilantro picado.
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probicéticos Yoqurt
Prebicticos Cebolla morada, ajo en polvo
Fibra Garbanzos, champifiones, tortillas de maiz, cebolla morada, cilantro

Vitaminas y minerales

Garbanzos, champifiones, cebolla morada, cilantro, tortillas de maiz, yogurt

Polifenoles

Comino, orégano, tomillo, paprika, cebolla morada, cilantro, champifiones

Grasas saludables

Agquacate
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TORTITAS DE FRIJOL Y ARROZ CON
ENSALADA

Tiempo de preparacion Rendimiento Tamaiio de porcion
30 minutos 4 tortitas 2 totitas + ¥ taza ensalada

INGREDIENTES

VALOR NUTRICIONAL

Para las tortitas
. 2 tortitas +
® 1 toza de arroz cocido Tamafo porcion s taze ensalada
® 1 toza de frijoles cocidos
¢ 1huevo Energia (kcal) 490
¢ 1 cucharada de vinagre de manzana sin filtrar
® 1 cucharada de yogurt griego o mayonesa Grasa total (g) 279
® 1 diente de qjo
1 . .
* % cucharadita de orégano Carbohidratos totdles (g) 50.5
® . cucharadita de comino
s )
* ¥ cucharadita de sal Azucares anadidos (g) 0.0
® 1 cucharadita de aceite de oliva
Fibra dietética () 1.8
Para la ensalada
® 1 cucharada de aceite de oliva Proteinas (g) 144
® 1 cucharada de jugo de limon

® ] taza de tomate en trozos

e 1 aguacate

® 1 taza de pepino en trozos

® 2 cucharadas de cilantro picado

® 2 cucharadas de cebolla morada picada

PROCEDIMIENTO

Preparacion tortitas
1.En un recipiente aplastar ligeramente los frijoles cocidos. Calentar brevemente el arroz, agregar 1
huevo y 1 cucharada de vinagre de manzana y revolver. Agregar a los frijoles y revolver.
2. Agregar yogurt, cjo picado, orégano, chili en polvo, comino en polve y sal a la mezcla de frijoles y
revolver hasta incorporar todo. Formar tortitas con 7z taza de mezcla.
3.En un sarten agregar 1 cucharadita de aceite de oliva y cocinar las tortitas por 4 - 5 minutos de cada
lodo o hasta que esten ligeramente crujientes.

Preparacion ensalada
1.En un recipiente mezclar todos los ingredientes de la ensalada y refrigerar por 15 minutos.
2. Agregar ¥ taza de ensalada encima de cada tortita.
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Yoqurt, vinagre de manzana sin filtrar
Prebidticos Cebolla, gjo
Fibra Frijoles, agquacate, tomate, pepino, cilantro, cebolla morada

Vitaminas y minerales

Frijoles, huevo, tomate, aguacate, pepino, cilantro cebolla morada, aceite de

oliva

Polifenoles

Aceite de oliva, tomate, cebolla morada, cilantro, orégano

Grasas saludables

Aguacate, aceite de oliva
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PASTA CON PESTO CREMOSO

Rendimiento
4 tazas de pasta

Tiempo de preparacion
30 minutos

v

INGREDIENTES

® 5 oz de espinaca cruda

e 2%, cucharadas de aceite de oliva
e % taza de cebolla blanca

® / dientes de gjo

® % taza de albahaca fresca

® 5 taza de perejil

® . taza de nuez de maranon

® 1 cucharada de jugo de limon

® % taza de yogurt griego

® 3. taza de queso parmesano

® % cucharadita de sal

e . cucharadita de pimienta

® 1 taza de agua donde se cocid la pasta

® / tazas de pasta cocida

PROCEDIMIENTO

Ay

Tamaiio de porcion
1 toza de pasta

VALOR NUTRICIONAL

Tamano porcion 1 taza
Energia (keal) 695
Grasa total (g) 221

Carbohidratos totales (g) 947
Azucares anadidos (g) 0.0

Fibra dietética (g) 6.4

Proteinas (g) 29.3

1.En una olla poner a hervir 1 litro de agua filtrada. Agregar espinaca al agua y hervir por 30 segundos
revolviendo. Retirar espinaca del agua caliente y colocar en un recipiente con agua con hielo.

2.En un sartén colocar 1 cucharadita de aceite de oliva y agregar la cebolla. Saltear la cebolla hasta que

esté transparente.

3. Picar 1 diente de ajo y agregar al sarten de la cebolla y revolver por 1 minuto.
4. Sacar la espinaca del agua con hielo y exprimir hasta eliminar el exceso del agua de la espinaca.
5.En una licuadora agregar la espinaca, albohaca, nueces de marafidn y 2 cucharadas de aceite de

oliva. Licuar hasta tener una salsa uniforme. Agregar el yogurt, cebolla, ajo y volver a licuar. Agregar
poco a poco el agua de la pasta hasta obtener una consistencia cremosa.
6.Agregar lo salsa a la pasta cocida y revolver hasta que toda la pasta esté cubierta. Dividir en 4

porciones.
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Yoqurt
Prebidticos Ajo, cebolla blanca
Fibra Espinaca, albahaca, perejil, nuez de marandn

o ) Espinaca, albahaca, perejil, nuez de maranon. Ajo, cebolla blanca, queso
Vitaminas y minerales - ) ,
parmesano, limoén, aceite de oliva

Polifenoles Aceite de oliva, espinaca, albahaca, perejil, ajo, cebolla blanca

Grasas saludables Aceite de oliva, nuez de marafon

SUSTITUCIONES

GRUPO DE ALIMENTO INGREDIENTE SUSTITUCION

Vegetales 50z de espinaca cruda ® 50z de acelga cruda

® Y. taza de almendras
Nueces y semillas Y. taza de nuez de marafidon ® Y. taza de nuez de nogal

® Y. taza de mani
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ENSALADA DE QUINOA -

Tiempo de preparacion Rendimiento Tamario de porcion
40 minutos 4 tazas 1% taza

INGREDIENTES

VALOR NUTRICIONAL

® 1 taza de quinoa cruda
e 1 taza de garbanzos cocidos Tamario porcion 1% taza
® 2 tazas de agua
e 1taza de pepino en cuadros Energia (keal) 47t
® Y. taza de chile pimiento en cuadros
® Y taza de cebolla morada en rodajas delgadas Grasa total (q) 209
® ;> taza de perejil picado
e Y, taza de dceite de oliva Carbohidratos totales (qg) 63.8
® Y. taza de jugo de limon
e 1 cucharada de vinagre de manzana sin filtrar Azlcares anadidos (q) 00
e 2 dientes de djo picado
e Y cucharadita de sal Fibra dietética (g) 1.2
® Y, cucharadita de pimienta

Proteinas (g) 16.9

PROCEDIMIENTO

1.Colocar la quinoa y el agua en una olla y colocar a fuego alto hasta que hierva. Cuando hierva, reducir
el fuego y cocinar hasta que la quinoa haya absorbido toda el agua (aproximadamente 15 minutos).
Después, retirar del fuego y tapar por 5 minutos y cambiar de recipiente.

2.En un recipiente mezclar los garbanzos cocidos, pepino, chile pimiento, cebolla y perejil, hasta que
todo esté incorporado.

3.En un recipiente mezclar aceite de oliva, jugo de limén, vinagre, ajo y sal, hasta que se forme una
salsa uniforme.

4.Cuando la quinoa esté completamente fria agregar la mezcla de vegetales y el aderezo y mezclar
hasta que todo esté incorporado.
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Vinagre de manzana sin filtrar
Prebidticos Ajo, cebolla morada
Fibra Quinoa, garbanzos, pepino, chile pimiento, cebolla morada, perejil

) ) Quinoa, garbanzos, pepino, chile pimiento, cebolla morada, perejil, jugo de
Vitaminas y minerales

limon, gjo
Polifenoles Chile pimiento, cebolla morada, perejil, jugo de limdn, ajo
Grasas saludables Aceite de oliva

SUSTITUCIONES

GRUPO DE ALIMENTO INGREDIENTE SUSTITUCION

® 1 taza de pasta integral

, cocida
Ceredles 1 taza de quinoa cruda
® 1Y taza de arroz integral
cocido
) ® 1 taza de frijoles cocidos
Legumbres 1 taza de garbanzos cocidos

en grano
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POSTRES
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GALLETAS DE AVENA

INGREDIENTES

® 1 taza de yogqurt griego sin azdcar

® % taza de mantequilla de mani Tamano porcion

Tiempo de preparacion Rendimiento Tamaiio de porcién
45 minutos 12 galletas 1 galleta

VALOR NUTRICIONAL

e % taza de chispas de chocolate oscuro

e 2 cucharadas de miel de abeja

® 1 taza de hojuelas de avena

e %, cucharadita de esencia de vainilla

e Y. cucharadita de bicarbonato de sodio

PROCEDIMIENTO

1. Precalentar el horno a 350°F (175°C).

2. En un recipiente mezclar el yogurt, mantequilla de
mani y miel hasta incorporar todo. Proteinas (g)

1 galleta
Energia (kcal) 186
Grasa total (q) 108
Carbohidratos totales (g) 159
Azucares anadidos (g) 0.5
Fibra dietética (q) 2.8
6.9

3.En otro recipiente mezclar la avena, chocolate y
bicarbonato de sodio. Agregar los ingredientes secos a
lo mezcla de yogurt.

4.Colocar papel encerado en una bandeja para horno y
agregar bolas de 1 cucharada de la masa de galletas.
Deben sdlir 12 bolitas en total. Aplastar ligeramente la
superficie de las bolitas con una cuchara antes de
hornear.

5.Hornear por 10 minutos a 350°F (175°C)
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Yoqurt
Prebidticos Avena, miel de abeja
Fibra Avena, mantequilla de mani
Vitaminas y minerales Yogurt, mantequilla de mani, avena, chocolate oscuro
Polifenoles Chocolate oscuro, mantequilla de mani, avena, miel de abeja
Grasas saludables Mantequilla de manf
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GALLETAS DE BANANO

Tiempo de preparacion Rendimiento
45 minutos 12 qalletas

INGREDIENTES

e % taza de banano maduro machacado

e . taza de azlcar

e . taza de mantequilla de mani o almendra
® % taza de hojuelas de avena

e % taza de harina

e % cucharadita de canela

® . cucharadita de bicarbonato de sodio

e Y, cucharadita de sal

PROCEDIMIENTO

1. Precalentar el horno a 350°F (175°C).

2.En un recipiente mezclar el banano, azlcar y
mantequilla de mani hasta que todo esté incorporadao.

3.En otro recipiente mezclar avena, harina, canela,
bicarbonato de sodio y sal hasta que todo este
incorporado.

4. Agregar ingredientes secos d la mezcla de banano y
mezclar hasta obtener una masa uniforme.

5.En una bandeja para horno colocar papel encerado y
colocar bolitas de 1 cucharada de masa. Colocar papel
enceraclo en una bandeja para horno y agregar bolas
de 1 cucharada de la masa de galletas.
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Tamaiio de porcion
[/ 1 galleta

VALOR NUTRICIONAL

Tamafho porcion 1 galleta
Energia (keal) 92
Grasa total () 31

Carbohidratos totales () 10.3
Azucares anadidos (g) 4.0
Fibra dietética (g) 13
Proteinas (g) 2.8

Deben salir 12 bolitas en total. Aplastar
ligeramente la superficie de las bolitas con
una cuchara antes de hornear.

6. Hornear galletas a 350°F (175°C) por
8 - 10 minutos o hasta que las orillas esten
ligeramente doradas.



FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Prebiodticos

Banano, avena

Fibra

Banano, avena

Vitaminas y minerales

Banano, avena, mantequilla de

mani o almendra

Polifenoles

Canela, mantequilla de mani o admendra

Grasas saludables

Mantequilla de mani o almendra

SUSTITUCIONES

GRUPO DE ALIMENTO INGREDIENTE SUSTITUCION
® 5 taza de puré de
Frutas ¥2 taza de banano machacado
manzana
Ceredles 2 taza de harina ® %, taza de harina integral

95




-

~ ! 7 . s Qoo ~ 4
i k Tiempo de preparacion Rendimiento Tamafo de porcién
N 1 hora 20 minutos 8 barritas V 1 barrita

BARRITAS DEDATILES ~ “55%

INGREDIENTES

VALOR NUTRICIONAL

Para el relleno
® 1 taza de ddtiles sin semilla Tamario porcion 1 barrita
® Y. taza de agua
Energia (kcal) 259
Para la masa
® Y taza de harina Grasa total (g) 56
® %Y. taza de hojuelas de avena
o 3 cucharadas de azucar Carbohidratos totales (g) 477
® > cucharadita de canela
® Y, cucharadita de sal Azucares anadidos (g) 45
® . cucharadita de bicarbonato de sodio
e 50g de mantequilla en cuadros Fibra dietética (q) 52
® Y. cucharadita de vainilla
e 1 cucharada de agua Proteinas (q) 39

PROCEDIMIENTO

1.Cortar los ddtiles en cuartos y colocar en una olla con agua y poner a fuego alto hasta que hierva.
Cuando empiece a hervir, bajar el fuego y cocinar a fuego lento revolviendo ocasionalmente, hasta
que se absorba todo el liquido (20 minutos aproximadamente).

2.Retirar los ddtiles del fuego y machacar hasta formar consistencia de tipo mermelada.

3.Precalentar el horno a 350°F (175°C).

4.En un procesador de comida agregar la harina, azucar, vainilla, canela, sal, bicarbonato de sodio y
revolver hasta que todo esté incorporado. Agregar la mantequilla cortada en cuadros y procesar
hasta que este combinado. Después, agregar avena y agua y procesar hasta que esté todo
combinado.

5.Dividir masa de avena a la mitad.

6.En una bandeja para horno colocar papel encerado y extender la mitad de la masa de avena. Hornear
por 10 minutos.

7.Sacar masa del horno, colocar mermelada de ddtiles encima y colocar la otra mitad de la masa de
avena.

8.Hornear a 350°F (175°C) por 30 minutos o hasta que las orillas estén doradas.

9.Sacar del horno y cortar en 8 porciones.
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Prebioticos Avena
Fibra Avena, ddtiles
Vitaminas y minerales Avena, ddtiles
Polifenoles Canela, avena, ddtiles

SUSTITUCIONES

GRUPO DE ALIMENTO INGREDIENTE SUSTITUCION

® 1 taza de mix de frutos
rojos

Frutas 1 taza de ddtiles ® 1 taza de fresas

® 1 taza de ciruela
deshidratada
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MOUSSE DE CHEESECARE

Tiempo de preparacion
2 horas Rendimiento Tamafo de porcion
Tiempo de armado 12 mini cheesecakes // 1 cheesecake

10 minutos

INGREDIENTES

VALOR NUTRICIONAL

Para la base
e 2 tazas de grancla sin aztcar Tamario porcion 1 cheesecake
® 1 manzana o ¥z taza de puré de manzana
Energia (kcal) 129
Para el relleno
e 1% taza de yogurt griego Grasa total (g) 43
e 8oz de queso crema
e 2 cucharadas de miel de abeja Carbohidratos totales (g) 239
e ' cucharadita de esencia de vainilla
e 1taza de fresas Azlcares ahadidos (g) 39
e . taza de chocolate oscuro en trozos
Fibra dietética (g) 1.7
Proteinas (g) 5.2

PROCEDIMIENTO

Preparacion base
1. Partir 1 manzana en 4 trozos grandes. Cocer en agua durante 10 minutos o hasta que esté blanda.
Desechar el agua y licuar la manzana hasta que tenga una consistencia de pure.
2.En un recipiente mezclar la granola y 1 taza de puré de manzana. Revolver hasta gue todos los
ingredientes estén incorporadaos.
3.Dividir mezcla en un molde de cupcakes. Dividir en 12 espacios y presionar con una cuchara de
manera que el fondo del molde esté cubierto de granola.

Preparacion relleno
1.En un recipiente agregar el yogurt, queso crema, miel y vainillo, y revolver hasta que todos los
ingredientes estén incorporados y se obtenga una consistencia cremosa.
2. Agregar las fresas cortadas en cuadros y revolver lentamente para no perder la consistencia.
3. Agregar el relleno a las bases de granola y colocar trozos de chocolate oscuro encima
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FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Yoqurt
Prebidticos Granola, puré de manzana, fresas, miel de abeja
Fibra Fresas, granola, puré de manzana
Vitaminas y minerales Fresas, yogurt, granola, puré de manzana, miel de abeja
Polifenoles Fresas, puré de manzana, miel de abejas
Grasas saludables Chocolate oscuro
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ACOMPANAMIENTOS
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ADEREZO DE YOGURT Y AGUACATE

Tiempo de preparacion Rendimiento Tamafo de porcién
10 minutos 1% taza 1 cucharada

INGREDIENTES

e 1 aguacate

VALOR NUTRICIONAL

e 1taza de yogurt griego Tamario porcion 1 cucharada
® . taza de cilantro

® 2 cucharadas de jugo de limén Energia (keal) 27

e 1 diente de djo

® 1 cucharada de aceite de oliva Grasa total (g) 18

® /. cucharadita de sal

e Y, cucharadita de pimienta Carbohidratos totales (g) 1.8

AzUcares anadidos (g) o]

PROCEDIMIENTO

. ) . . Fibra dietética 05
1. Agregar todos los ingredientes en una licuadora y licuar @
hasta tener una mezcla uniforme.
2. Acompafar con tus platillos favoritos. Proteinas (g) 10

FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probidticos Yoqurt
Prebicticos Ajo
Fibra Aguacate, cilantro
Vitaminas y minerales Aguacate, cilantro, yogurt, limén, ajo
Polifenoles Aguacate, cilantro, limoén, ajo, aceite de oliva
Grasas saludables Aguacate, aceite de oliva
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ADEREZO DE YOGURTY
PIMIENTOS ROSTIZADOS

T
L \'_ Tiempo de preparacion Rendimiento Tamario de porcion
7N 10 minutos 1% taza V 1 cucharada

INGREDIENTES

VALOR NUTRICIONAL

® 1 taza de yogurt griego
e 1 chile pimiento rojo entero Tamafo porcion 1 cucharada
e 1 diente de djo
e 1 cucharada de jugo de limon Energia (keal) 15
® 1 cucharada de aceite de oliva
e Y, cucharadita de sal Grasa total (g) 08
e . cucharadita de pimienta
Carbohidratos totales (g) 13
~y X T
PROCEDIMIENTO
AzUcares anadidos (g) 0.0
1.Colocar el pimiento directamente en el fuego, hasta
obtener una cdscara quemada y el pimiento blando por
. . Fibra dietética (g) 01
dentro. También se puede colocar en un sartén.
2.Retirar el pimiento del fuego, quitar el tallo, las semillas
y el centro. Proteinas (g) 0.9
3. Agregar todos los ingredientes en una licuadora y licuar

hasta tener una mezcla uniforme.
4. Acompanar con tus platillos favoritos.

FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Probicdticos Yoqurt
Prebioticos Ajo
Fibra Chile pimiento rojo
Vitaminas y minerales Yoqurt, chile pimiento rojo, limén, ajo
Polifenoles Chile pimiento rojo, limon, ajo, aceite de oliva
Grasas saludables Aceite de oliva
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HUMMUS TRADICIONAL

[ \' Tiempo de preparacion Rendimiento Tamario de porcidn
" 15 minutos 2 tazas V Y. taza

INGREDIENTES

VALOR NUTRICIONAL

® 2 tazas de garbanzos cocidos
e 2 dientes de djo Tamafo porcion Y. taza
e 1 cucharada de jugo de limén
® Y. taza de aceite de oliva Energia (keal) 209
® ), cucharadita de paprika
e Y, cucharadita de sal Grasa total (g) 105
e Y. cucharadita de pimienta
Carbohidratos totales (g) 25.6
AzUcares anadidos (g) 0.0
Ny ~ S B
PROCEDIMIENTO
Fibra dietética 72
1.Colocar todos los ingredientes en un procesador de @
alimentos o licuadora y licuar hasta que se obtenga una
pasta uniforme. Proteinas (g) 80

FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Prebicdticos Ajo
Fibra Garbanzos
Vitaminas y minerales Garbanzos, djo, jugo de limoén
Polifenoles Ajo, paprika, jugo de limon
Grasas saludables Aceite de oliva
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HUMMUS DE PIMIENTOS
ROSTIZADOS

Tiempo de preparacion Rendimiento Tamafo de porcién
15 minutos 2 2 tazas 1/ Y. taza

INGREDIENTES

® 2 tazas de garbanzos cocidos

VALOR NUTRICIONAL

® 2 dientes de djo Tamario porcion Y. taza

e 2 chiles pimientos rojos enteros

® 1 cucharada de jugo de limén Energia (keal) 11

® Y. taza de aceite de oliva

e Y, cucharadita de paprika Grasa total (g) 84

® . cucharadita de sal

e Y, cucharadita de pimienta Carbohidratos totales (g) 214
Azicares afadidos (g) 0.0

PROCEDIMIENTO

o : Fibra dietética (g) 6.1
1.Colocar el pimiento directamente en el fuego, hasta
obtener una cdscara quemada y el pimiento blando por
dentro. También se puede colocar en un sartén. Proteinas (g) 6.6
2.Retirar el pimiento del fuego, quitar el tallo, las semillas
y el centro.

3.Colocar todos los ingredientes en un procesador de
alimentos o licuadora y licuar hasta que se obtenga una
pasta uniforme.

FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Prebioticos Ajo
Fibra Garbanzos, chile pimiento rojo
Vitaminas y minerales Garbanzos, djo, jugo de limoén, chile pimiento rojo
Polifenoles Ajo, paprika, jugo de limdn, chile pimiento rojo
Grasas saludables Aceite de oliva
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TORTILLAS DE ESPINACA
T & e ﬁ T et

INGREDIENTES

® G tazas de espinaca cruda

e 1 cucharada de aceite de oliva Tamafio porcion L tortila

VALOR NUTRICIONAL

® 3 tazas de harina

® 3 cucharadas de mantequilla fria Energia (kcal) 192

® 1 cucharadita de sal
e Y. taza de agua Grasa total (g) 56

Carbohidratos totales (g) 30.4

PROCEDIMIENTO

1.Colocar aceite de oliva a un sartén y agregar la
espinaca. Saltear la espinaca hasta eliminar el agua de
la espinaca y que quede un tipo de masa.

AzUcares anadidos (g) 00

Fibra dietética (g) 14

2.Agregar haring, sal y cubos de mantequilla en un
procesador de comida y revolver un par de segundos. Proteinas (g) 4.6

3.Agregar la espinaca al procesador de comida vy
revolver hasta que todo esté bien combinado.

4. Agregar lentamente el agua y sequir revolviendo en el procesador hasta que se forme una masa

manejable.
5. Dividir la masa en 10 bolas iguales.
6. Extender cada bola de masa hasta obtener un circulo de 30cm de didmetro aproximadamente.
7. Cocinar las tortillas en un sartén caliente por 30 segundos - 1 minuto de cada lado.
8. Servir inmediatamente o guardar en la refrigeradora.

FUENTES DE COMPUESTOS BENEFICIOSOS

Fibra Espinaca
Vitaminas y minerales Espinaca, aceite de oliva
Polifenoles Espinaca, aceite de oliva
Grasas saludables Aceite de oliva
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