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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo la elaboracion de un recetario de
preparaciones gastrondémicas a base de quinua para el aumento de masa muscular
en jovenes fisicoculturistas de Pomasqui Gym en el afio 2020, a través de un analisis
bibliografico de varios investigadores especialista en nutricion deportiva se
determinaron los alimentos ricos en macronutrientes necesarios para el organismo,
centrandose especialmente en el valor nutricional que aporta la quinua, la misma que
contribuye con el aumento de la masa muscular, siendo este uno de los productos
gastronomicos patrimoniales en el Ecuador que aporta grandes beneficios para el
desarrollo de cuerpo humano y que no es explotado en su totalidad. El estudio se
desarrollé con un tipo de investigacion bibliografica, documental y descriptiva que
recoge, organiza e interpreta datos de fuentes documentales. Una metodologia mixta
de enfoque cualitativo y cuantitativo, el cual recoge, analiza y relaciona datos
obtenidos resultando asi el limitado conocimiento sobre los beneficios proteicos que
puede ofrecer la quinua en el aumento de masa muscular en jovenes fisicoculturistas
a través de preparaciones gastronomicas. Las unidades de analisis dentro de la
investigacion de campo fueron constituidas mediante encuestas realizadas a una
poblaciéon de 20 personas, las cuales determinan la importancia de un recetario
gastronémico pre elaborado que identifique la cantidad de nutrientes y calorias a
consumir por los fisicoculturistas. La linea de investigacion se ajusta a la innovacion y
desarrollo de preparaciones alimenticias. Con respecto a los resultados obtenidos se
determiné que mas del 50% de la poblacion encuestada esta interesada en obtener
un recetario que contenga una gran variedad de preparaciones gastronomicas y
nutricionales incluyendo ingredientes naturales y autdéctonos en porcentaje y
cantidades necesarias de aporte proteico para una dieta balanceada en los
fisicoculturistas.

Como conclusion del trabajo se logré determinar la necesidad de extender el limitado
conocimiento de las cualidades gastronOmicas y beneficios proteicos que ofrece la
quinua; al ser un ingrediente que aporta notablemente en el aumento de masa
muscular ya que contiene gran cantidad de proteinas. Su desconocimiento ha
generado una desvalorizacién de la misma provocando que no sea utilizado, ni
alternado en preparaciones gastronémicas en el pais.

Palabras claves: Proteina, masa muscular, gastronomia, gastronémico,
macronutrientes, quinua, valor nutricional.



TEMA DE ESTUDIO

Ecuador es un pais con un patrimonio de productos gastronémicos infinito como la

quinua, aji, cacao, achiote, yuca, camote, araz4, pescado en gran variedad, y mas.

Sin embargo, la quinua no es aprovechada en su totalidad, esto debido a la invasién
de productos que no son propios de la regién y se han ido introduciendo al mercado
de consumo ecuatoriano, generando que nuestros productos endémicos sean
olvidados en el mercado local ya que los consumidores no valoran el producto,

ademas la poca informacion nutricional con la que se cuenta (Enriquez, 2018).

Los Andes ecuatorianos en lo que a su produccion agricola se refiere, sufren un
relego desde hace varios siglos, hasta el punto que algunos alimentos se han
mantenido olvidados en nuestras cocinas, los cuales estan llenos de nutrientes que

contribuyen al rendimiento los deportistas.

Teniendo en cuenta esta premisa y con el anhelo de dar a conocer nuestra riqueza
gastrondmica, se realiza la presente investigacion, la cual tiene como propésito

demostrar la gran proyeccion tanto gastronomico y nutricional que tienen la quinua.

Los factores limitantes para el uso de la quinua son las menguadas preparaciones de
alta cocina gastronomica, poca difusion de las cualidades nutritivas de la misma
sobre todo para la poblacion deportistas que desean aumentar su masa muscular, el
desconocimiento de la preparacion y las técnicas de coccion de este pseudocereal

limitaron su utilizacion.
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Los objetivos del presente trabajo son: Diseflar un recetario de preparaciones
gastronomicas a base de quinua para el aumento de masa muscular en jovenes

fisicoculturistas de Pomasqui Gym.

Investigar sobre la quinua, sus beneficios y aporte nutricional, determinar su uso en
la gastronomia ecuatoriana fomentando asi un mayor consumo regional con el fin de
mejorar en este caso el aumento de la masa muscular en fisicoculturistas de
Pomasqui Gym combinando técnicas de coccién, preparacién y elaboracion de
productos en base a un recetario que combina los valores nutritivos con la delicia

gastrondmica emblematica del ecuador.

CAPITULOS

Capitulo I: Como introduccidén se enuncian aspectos tedricos esenciales y se define
el problema del objeto de estudio del presente trabajo solventa el proceso
investigativo cientifico, entre ellos tenemos: gastronomia, nutricién, productos
endémicos, entre otros. Se propone la necesidad de elaborar un recetario a base de
guinua para los fisicoculturistas de PomasquiGym en base al gran aporte nutricional

de este pseudocereal autoctono.

Capitulo II: Establece el marco tedérico, en donde exponemos antecedentes y bases
legales, se trabaja con datos estadisticos y valores experimentales; ademas se hace
una revision bibliografica de los conceptos basicos de nutricion, nutricion en el
deporte, preparaciones gastrondmicas, quinua (pseudocereal), propiedades
nutricionales, nutrientes, tipos de recetas, tipos de coccion y preparaciones de la

quinua.
12



Capitulo 1ll: Contiene la metodologia que es aplicada en el proceso de la
investigacion, modalidad y tipos de investigacion, el tipo de paradigma que se utilizo
fue cualitativo y cuantitativo, en este caso cualitativo aplicamos investigacion de tipo
documental y descriptiva por lo que deseamos obtener mediante la unidad de
analisis resultados de tipo cualitativo a través de la observacién de documentos. Por
otro lado, en la investigacion cuantitativa se determind la poblacion y se obtuvo la
muestra; sefala la aplicacion de métodos, técnicas, e instrumentos, y el andlisis de

los datos obtenidos del proceso, que nos ayudd a conseguir informacion.

Capitulo IV: se presentan los resultados de la investigacion que es, el recetario, que
en sus lineas incluye, una breve descripcion de cada producto ancestral, historia, y
recetas innovadoras, aportes caloricos de cada manjar, el cual estad dividido en:
entradas, sopas, platos principales y postres, los cuales han sido preparados en su
mayoria con alimentos propios de nuestra tierra, ademas se detalla un pequefio
enfoque de las necesidades de la poblacion a través de la interpretacion de los

documentos utilizando matrices de analisis en relacién con el tipo de estudio.

Capitulo V: Una vez analizada, validad e interpretada a informacion recopilada a
través de diferentes bibliografias y de la encuesta de una muestra poblacional, se
establecen las conclusiones el analisis en funcion de los objetivos planteados y

posteriormente las respectivas recomendaciones

13



CAPITULO 1
INTRODUCCION

En este capitulo, se expone la problemética esencial del trabajo de investigaciéon y
los aspectos esenciales que definen el objeto de estudio. Se propone elaborar un
recetario a base de quinua para aumentar la masa muscular del fisicoculturista de
PomasquiGym basados en fundamentos nutricionales y gastronémicos.

Se ha tomado en cuenta los factores fundamentales que justifican el propdsito de la
investigacion determinando asi el objetivo general y los especificos que se han

planteado.

1.1.Problemas de Investigacion

Los deportistas en su actividad fisica diaria gastan gran cantidad de energia y no
saben como alimentarse adecuadamente para aumentar su masa muscular. Su
desconocimiento sobre alimentacidén y nutricion ocasiona el consumo de productos
industrializados, 1o que provoca excesos o deficiencias de algunos nutrientes, como
las proteinas y aminoacidos que aportan al aumento de masa muscular; si bien los
deportistas conocen la importancia de una alimentacion sana, existen dudas a la

cantidad de ingesta de alimentos frente a la actividad deportiva (Vasconez, 2017).

Los principales consumidores de los suplementos proteicos son los deportistas
jovenes, esto es mas comun en hombres que en mujeres, que acuden a gimnasios
en las diferentes ciudades del Ecuador siendo en igual proporcion en Costa y Sierra

por las competencias a las que asisten a nivel nacional e internacional (Jorquera

14



Aguilera, C., Rodriguez-Rodriguez, F., Torrealba Vieira, M.l., Campos Serrano, J., &

Gracia Leiva, N. 2016).

Estudios realizados a deportista del canton Rumifiahui indican que de 276 deportista
investigados ninguno cuenta con un control en su dieta personal, por tal razén se
genera un consumo de alimentos con bajo aporte nutricional. Se determind que un
36% de deportistas consumen alimentos procesados, 19% consumen alimentos fritos
0 “comida chatarra”, 9 % dulces y golosinas y el 2% consumen frutas regularmente.

(Pozuelo & Pérez, 2016).

En estudios llevados a cabo se determiné6 que de 17 deportistas espafioles
Unicamente el 25% se aproxima a una ingesta calorica adecuada dando como
resultado que gran parte de estos deportistas tiene un bajo consumo calorico en
promedio de sus requerimientos. Los fisicoculturistas que practican un deporte de
alto rendimiento requieren que la ingesta de alimentos se base en una distribucion
porcentual de macronutrientes, los cuales se distribuyen: 55-60%de carbohidrato, 25-
30% de grasa y que se debe ingerir un promedio de 1,2-1,6 gr de proteina por cada
kilogramo de peso corporal (Gonzalez, San Mauro, Garcia, Fajardo y Garicano,

2015).

De la misma forma, hoy en dia el consumo de comida rapida o fast food lleva a sufrir
diversas formas de malnutricién, desnutricion crénica, anemia, obesidad, colesterol

elevado, y otras enfermedades (Cepal, 2018).

15



Otro de los grandes problemas nutricionales que enfrentan varios deportistas de alto
rendimiento a nivel mundial, en el caso especifico de los fisicoculturistas es el bajo
peso que presentan, ya que en algunos casos tienen una dieta calérica por debajo de
sus requerimientos nutricionales, generando asi pérdida de la masa muscular magra

y un déficit de nutrientes (Urdampilleta, 2013).

La aparicion y el consumo de la comida chatarra o fast food ha generado la
desaparicion de los sabores y la diversidad cultural aparejada a ella, efectivamente,
se ha extendido por todo el mundo y esta afectando con fuerza a los paises
subdesarrollados, en especial a los paises andinos entre ellos Ecuador, siendo asi
una de las razones por las cuales se ha dejado de lado alimentos propios y ha
contribuido a la decadencia en el consumo de este cultivo como la quinua (Salinas,

2016).

Por ese motivo resulta interesante observar que el fenomeno de la globalizacién no
sélo se refleja en la caida de las fronteras econémicas, sino también en que las
barreras culturales son menos claras, apareciendo una internacionalizacion de los
gustos, los sabores y olores, situaciéon que ha sido sefialada como una parte de la

transculturizacion de los pueblos.

Los productos endémicos han sido relegados en su gran mayoria, en la actualidad se
puede apreciar que el consumo de los alimentos endémicos es muy bajo y en

algunos sectores llegan a ser nulo (Apuglién, 2017).
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En el estudio titulado “Nutricion y suplementacion deportiva” realizado en Espafia se
determind que la practica del deporte conlleva adquirir habitos no saludables en
relacién a la alimentacién. Por lo tanto, es necesario un cambio en los hébitos
alimenticios para obtener un maximo rendimiento fisico. Este acontecimiento es
conocido por los deportistas y a pesar que varios de ellos cuenten con informacién y
asesoramiento, otros conocen leves ideas superficiales obtenidas de manera
empirica sobre la importancia de los hidratos de carbono y de las proteinas para un

mejor rendimiento y desarrollo muscular (Gandarillas, 2016).

El estudio anterior, permite determinar que la mayoria de deportistas desconocen
gue alimentos, su contenido nutricional y las cantidades deben estar presentes en su
dieta diaria con el fin de obtener un aumento considerable de masa muscular y un
alto rendimiento fisico y un adecuado proceso de recuperacion. Por lo tanto, elaborar
un recetario que contenga a la quinua (producto con alto valor nutricional) como base

seria una solucion viable para los fisicoculturistas.

Formulacion del problema

Fisicoculturistas de PomasquiGym cuentan con limitado conocimiento del valor

nutricional de la quinua para aumentar masa muscular.

Delimitacion del problema

Objeto de estudio: Recetario de alimentos y bebidas

Campo de Accidon: Aumento de masa muscular
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La presente investigacion ligada a un recetario de alimentos y bebidas, siendo el
campo de accion el aumento de masa muscular con preparaciones a base de quinua,

se desarrollard en Pomasqui Gym en el afio 2020.

Identificacién de la linea de investigacion

Innovacién y desarrollo de preparacion de alimentos.

1.2. Justificacién

Como datos estadisticos es conocida la importancia que tiene una adecuada
nutricion en el deporte de alto rendimiento, sin embargo, también se determin6é que
muchos fisicoculturistas y deportistas no saben como mantener una dieta alimenticia
adecuada, ni que productos consumir dependiendo de su necesidad. Muchos
deportistas llevan una dieta por debajo de sus necesidades caléricas especialmente
los jovenes, ya que su necesidad se enfoca en el peso corporal, en lugar de su

nutricion (Ocafia, Folle y Saldafia, 2019).

La alimentacion de los deportistas ha ido cambiando siendo estd manipulada y
experimentada por criterios no riguroso, falta de orientacion sobre la ingesta de
nutrientes y el desconocimiento de una dieta variada y equilibrada que se ajuste a los
requerimientos nutricionales de cada fisicoculturista. Se reconoce que la alimentacion
juega un papel importante en el rendimiento del deportista y que la ingesta correcta
de macro y micronutrientes permite una recuperacion mas llevadera de los tejidos

musculares del organismo (Flor, Granda, Revelo, 2015).
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Un fisicoculturista requiere mayor cantidad de proteinas en comparacion a una
persona sedentaria para la reparacion del dafio causadas por el entrenamiento
ademds de la incorporacion de las proteinas en la dieta alimenticia se requiere
hidratos de carbono necesarios para aportar energia considerable durante los

entrenamientos (Chiriboga, 2020).

La implantacion de este proyecto tiene como objetivo elaborar y dar a conocer
recetas originales, elaboradas a base de quinua y con ingredientes seleccionados,
usando buenas practicas de higiene, técnicas de manteniendo al maximo sus
cualidades organolépticas, utilizando porcentajes adecuados de cada ingrediente al
momento del montaje de cada plato, proveyendo mayor valor a nuestra cocina
ancestral, rescatando productos autoctonos como la quinua y dando un toque de
creatividad a cada platillo, pues el Ecuador es un pais en el que podemos disfrutar de
una variedad infinita de sabores, aromas, texturas y colores con el fin de aumentar la
masa muscular para beneficiar a deportistas que por motivos de genética, mala
alimentacion o que no consuman ningun tipo género carnico no puedan aumentar de

peso y su contextura fisica es delgada.

1.3.Objetivos de la Investigacion
General.
e Disefar un recetario de preparaciones gastronomicas a base de quinua con
valores nutricionales para el aumento de masa muscular en jovenes

fisicoculturistas de Pomasqui Gym, 2020
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Especificos.

Identificar las necesidades nutricionales y caldricas; y las cantidades
necesarias que requieren los fisicoculturistas de alto rendimiento para

aumentar su masa muscular post-entrenamiento.

Determinar los alimentos complementarios adecuados con fundamento en
preparaciones gastronémicas para aportar un valor nutricional a los

fisicoculturistas.

Promover el consumo de la quinua en fisicoculturistas de Pomasqui Gym a
traves de técnicas de coccion, nutricion y emplatado de las preparaciones

gastrondémicas contenidas en el recetario.
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CAPITULO 2
MARCO TEORICO

El marco tedrico es la parte fundamental de la investigacion, constituyendo la base
en donde se sustentan los analisis o experimentos a desarrollarse en un trabajo de
investigacion, su funcién es tratar los antecedes del tema (Ramos, 2018). De
acuerdo a lo manifestado se realiza una revision sobre nutricion, gastronomia,
alimentacién y requerimiento nutricional en fisicoculturistas, tipos de alimentos y
preparacion gastronémicas que componen un recetario que permita el aumento de la

masa muscular.

2.1.Antecedentes de la Investigacion

El fisicoculturismo es un deporte que se desarrollado en gimnasios y tiene como fin la
obtencion de una musculatura definida esto se consigue normalmente a través de
hipertrofia de los musculos y una alimentacion adecuada y especifica, la que
permitira la recuperacion y aumento del musculo, por lo que resulta dificil adquirir
masa muscular sin conocimientos previo de una dieta nutricional y sin una adecuada
rutina de ejercicios. El fin de esta investigacion es elaborar un recetario a base de
guinua que suministre cantidades adecuadas de nutrientes y energia, estableciendo
un régimen dietético que logre mantener un buen estado nutricional a través de

platos atractivos y apetitosos (Hidalgo Sanchez & Leon Bravo, 2012).

2.2. Quinua

Definicién
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La Quinua es una planta de origen andino, cuyo nombre cientifico es “Chenopodium
quinoa” es utilizada para la alimentacion, ya que su fruto es un grano pequefio de
gran valor nutricional considerado como un pseudocereal, de alto aporte proteico y

de aminoacidos esenciales (Murillo & Mujica Sanchez, 2014).

Caracteristicas
Es una planta de altura maxima 1.60-1.80 m, el diametro del tallo es 2.8 cm, color
verde con presencia de axilas pigmentadas color parpura, presenta grano de forma

caida, color blanco, tamafio de grano promedio 2—3 mm (Solid, 2016).

La raiz es muy fibrosa y sostiene bien a la planta, llegando a medir 1,50 m de
profundidad. La quinua se cultiva ampliamente en la regién andina, por su gran

adaptacion a diferentes climas (Salcedo & Santivafiez Tania, 2010).

Propiedades Nutricionales

‘La quinua por su alto contenido de almidon contiene de 11,6% a 14,96% de
proteinas y 6,8% de lipidos. La quinua reduce la anemia por los minerales que
proporciona, no contiene gluten, posee fibra que ayuda a la baja del colesterol y la
mayor parte de los acidos grasos que contiene son no-saturados, por lo que es ideal

para mantener una dieta balanceada y completa” (Huaraca, 2016).

Desde un punto de vista nutricional y alimentario la quinua constituye uno de los
principales componentes de la dieta alimentaria, contiene un alto valor proteico por

los aminoacidos que la constituyen los cuales varian entre 16% y 20% del peso de la
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semilla y estos son: la leucina, isoleucina, metionina, fenilamina, treonina, triptéfano,

valina siendo la globulina y la albimina los mas importantes.

La quinua es considerada como el Unico alimento del reino vegetal que provee todos
los amino&cidos esenciales, que se encuentran extremadamente cerca de los
estandares de nutricibn humana establecidos por la FAO ((FAO), (CIP), & (CRS),

2017).

La quinua es un pseudocereal libre de gluten, apto para el consumo de personas
celiacas, tiene un alto contenido de proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas y
minerales, es una fuente de energia muy importante al contener gran cantidad de
fibora que es absorbida lentamente por el organismo, ademas posee almidon,
carbohidrato sustancial de los cereales, cuyo contenido varia de 58% y 68% y con
una cantidad de azucar que alcanza el 2% (Arichaval Ordofiez & Idrovo Cordero ,

2015).

2.3.Nutricion

La nutricion es la ingesta de alimentos relacionados directamente con las
necesidades del organismo para asi nutrir nuestro cuerpo de forma saludable,
ademas contempla la posibilidad de que algunos alimentos mejoren la salud de la
poblacién y reduzcan el riesgo de desarrollar determinadas enfermedades (Aguilar,

2018).

Cuando realizamos actividad fisica el cuerpo pierde nutrientes y lesiona sus

musculos por el esfuerzo realizado; para lograr el crecimiento y la reparaciéon del
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mismo es importante llevar una buena nutricion en donde se consuma: proteina 30%,
hidratos de carbono 50% y grasas 20%, en cantidades adecuadas; dependiendo del
tipo de alimento que se ingiera ya que estos brindan los recurso que necesita el
cuerpo humano para reponer la energia y desarrollarse saludablemente (Azcona,

2020).

2.3.1. Nutricién deportiva

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion aplicada a las
personas que practican deportes de diversa intensidad. La nutricion relacionada al
deporte tiene como objetivo principal aportar energia, otorgar nutrientes necesarios,
reparar los tejidos especialmente el tejido muscular, y regular el metabolismo

corporal (Olivos , Cuevas, Alvarez , & Jorquera, 2012).

En el deporte del fisicoculturismo la alimentacion es uno de los papeles
fundamentales que le permitirh a este obtener mas masa muscular, ademas que se
debe regir a una adecuada alimentacion no solo para nutrir a la células del
organismo; sino para mejorar su rendimiento fisico, ya que el fin de la nutricion
relacionada al deporte es cubrir todas las etapas del mismo (Palacios Gil-Antuafio,

Montalvo Zenarruzabeitia, & Ribas Camacho, 2009).

La importancia del consumo de nutrientes se va a relacionar con la actividad fisica
gue se realice tomando en consideraciones dos factores: la intensidad del ejercicio y
la duracién del mismo. Cuando se practica fisicoculturismo, el metabolismo tiene que
adaptarse, asi el consumo de nutrientes sirve para recuperar energia, cubrir el gasto

calorico y permitir al deportista mantener un peso corporal adecuado para rendir de
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forma Optima en su deporte (Palacios Gil-Antuafio, Montalvo Zenarruzabeitia, &

Ribas Camacho, 2009).

2.3.2. Nutrientes en la Alimentacion

“Los alimentos aportan los nutrientes que nos permiten crecer y mantenernos sanos
y activos”. Por este motivo los jovenes que realicen algun deporte como el fisico
culturismo deben tener una correcta alimentacién con los nutrientes y proteinas

necesarias para poder tener un buen rendimiento ((FAO), (CIP), & (CRS), 2017).

Cualquier porcion comestible proveniente de otras especies vivas 0 especies
minerales, donde el conjunto de sustancias quimicas contenidas le confieren
propiedades funcionales, fisiologicas, sensoriales y culinarias; es por ese motivo que
los alimentos nos proveen de nutrientes indispensables en el metabolismo de nuestro

organismo (Azizi, 2015).

2.3.3. Tipos de nutrientes
Macronutrientes

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son compuestos organicos cuyas moléculas son C, Hy O
los cuales cumplen una funcibn muy importante para los fisicoculturistas pues
brindan gran cantidad de energia, proporcionandole al organismo 4kcal/g; logrando
asi mejorar su rendimiento, posibilitan el movimiento muscular y reparaciéon de los

tejidos (Pérez, 2017).
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Algunos almidones y azucares, cuando se consumen en exceso con respecto a las
necesidades de energia, se almacenan en forma de grasa en el organismo, por ese
motivo los fisicoculturistas jévenes deben considerar la genética, la edad, el peso, la
composicion corporal, la actividad diaria y el programa de entrenamiento asi

determinar la cantidad necesaria (Bean, 2012).

Grasas
Las grasas o lipidos son los componentes que principalmente aportan energia a
nuestro organismo, también intervienen en otros procesos fisioldégicos y se les

considera esenciales para un correcto funcionamiento (Martinez J, 2018).

Los lipidos son sustancias que aportan mas cantidad de energia al organismo con
9kcal/g, son indispensables para el metabolismo de las vitaminas liposolubles

(Tormont, 2017).

Proteinas

Son macro-nutrientes primarios para el crecimiento y mantenimiento de la estructura
corporal (incluido el musculo). No pueden almacenarse por lo que deben ser
ingeridas través de la dieta. Las proteinas ayudan a reparar tejidos y células, y al
mantenimiento de la estructura corporal, nos proporcionan aminoacidos esenciales,
Su consumo debe ser diario y los encontramos en alimentos de origen animal y

vegetal ((FAO), (CIP), & (CRS), 2017).

Los fisicoculturistas requieren una mayor cantidad de proteina para lograr compensar

la degradacion y fatiga muscular que se produce durante y después de su
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entrenamiento, ademas de construir células musculares nuevas para el crecimiento y

aumento muscular.

Micronutrientes

Vitaminas

Las vitaminas son sustancias organicas esenciales, indispensables para el
crecimiento, para la reproduccion y para el buen funcionamiento de todos los
organos, no pueden ser sintetizados por el organismo, debiendo, por tanto, ser

aportados por la dieta (Camara & Sanchez, 2018).

Minerales

“Son componentes esenciales, que deben ser ingeridos en cantidades adecuadas a
partir de la dieta” (Campabadal, 2017). Se encuentran principalmente en frutas y
verduras, no aportan energia al organismo. Sus funciones son de desarrollo

muscular, plasticas y reguladoras

2.4.Composicion Nutricional de la Quinua

La quinua al ser considerada como un alimento altamente nutritivo, se destaca por
ser una gran fuente de proteinas de calidad., fibra dietética, grasas poliinsaturadas y
de ciertos minerales. Por lo que es importante consumir grandes cantidades de
guinua combinada con otros tipos de alimentos a fin de obtener una buena nutricién.

La quinua posee un alto porcentaje de fibra dietética total, lo que automatica la
transforma en un alimento ideal como depurador eliminando toxinas y residuos que

pueden dafar el organismo (FAO, 2011).
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Composicion Nutricional de la Quinua
Cantidad en 100
Componente
gramos ]
Energia 368 k calorias
Sodio 5mg Al
Azlcar 0g it
Carbohidratos 64,29 A
Fibra 79 | NG
Proteina 14,12 g o0 P e 1
H20 13,28 g i e R
Vitamina B 184 mg oy -'.‘:'-',.' WA 0
Vitamina A 14 mg ¥y ! AN 2 y
Grasa 6,07 g e -

Imagen No. 1. Composicion nutricional de la quinua en 100g de peso. Fuente: Super Foods Perq,
2020

Proteinas

Las proteinas presentes en la quinua van a depender del tipo de variedad de la
misma, por lo general se encuentra entre 10,4% a 17% en su mayor parte
comestible, la diferencia de otros cereales su composicion proteica ya que aporta
todos los aminoacidos esenciales y no esenciales asemejandose a una producto de
origen animal, ideal para un aumento de masa muscular limpio al poseer un menor
contenido de grasas (Alimente, 2019).

Al contrario de la quinua la mayor parte de cereales contiene un contenido ajo de
aminoacidos esenciales en comparacion como podemos observar en la imagen a

continuacion:
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Composicion proteicade la quinua, arroz y trigo en 100
gramos de peso.
Componente Quinua Arroz Trigo
Isoleucina 4,9 4,1 4,2
Leucina 6,6 8,2 6,8
Lisina 6 3,8 2,6
Metionina 53 3,6 3,7
Fenilalanina 6,9 10,5 8,2
Treonina 3,7 3,8 2,8
Triptéfano 0,9 1,1 1,2
Valina 4,5 6,1 44

Imagen No. 2. Composicion proteica de la quinua, arroz y trigo en 100 gramos de peso seco. Fuente:
FAO, 2011.

En general al realizar esta comparacion se puede concluir que los valores promedios
gue reporta la quinua son superiores a los demas cereales, la literatura en nutricion
humana indica que Unicamente 4 aminoacidos esenciales limitan la calidad de las
dietas humanas siendo estos: lisina, metionina, treonina y triptéfano, Es decir al
comparar el contenido de aminoacido en la quinua, trigo y arroz se puede visualizar

su gran ventaja nutritiva (Rojas, 2010).

Los valores del contenido de aminoacidos presentes en la quinua cubren los
requerimientos recomendados por la FAO para adultos, y su importancia radica en la
calidad. Las proteinas de quinua son de tipo albumina y globulina y tienen una
composicion balanceada. Los distintos aminoacidos presentes en la quinua cumplen
una determinada funcidon como: lisina presente en la quinua el cual colabora en la
reparacion celular, isoleucina, leucina y valina participan junto en la produccion

energia muscular (Ayala, 2014).
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Como una fuente de proteina vegetal, la quinua es considerada un alimento que
beneficia al desarrollo y crecimiento del organismo, conserva el calor y la energia del
cuerpo y es de facil digestion al ser combinada con otros alimentos (Rojas, Vargas
Mena, & Pinto , 2016).

Grasas

La quinua contiene una cantidad baja de grasa aproximadamente un 9%
predominando el omega 6 con el acido linoleico y en menor proporcién omega 3 que
ayudan al sistema nervioso (Gallego, 2018).

Fibra

La quinua aporta un alto contenido de fibra beneficio para el buen funcionamiento
intestinal suponiendo un 6% del peso total del grano. Por lo tanto actia como un
depurador del cuerpo (FAO, 2013).

Carbohidratos

Posee carbohidratos de absorcion lenta lo que fomenta una sensacion de saciedad,
manteniendo asi el suministro de energia constante en el cuerpo humano. Su
contenido des de un 58 a 68% de almidon y 55 de azucar, lo que favorece a la

recuperacion de las personas que realizan esfuerzo fisico (Repo Carrasco, 2015).

2.5.Gastronomia

“La gastronomia permite sublimar esta funcion (la alimentacion) y convertir el acto de
comer en un placer para los sentidos y para el intelecto”. Se considera como un arte
y una ciencia, pues cada chef a través de la inteligencia, imaginacion y conocimiento

logra plasmar sus creaciones en sus platos; con el fin de enaltecer cada producto
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qgue lo compone y brindar una exquisitez con un equilibrio nutricional 6ptimo (Ferra,

2018).

La gastronomia es el arte de comer bien, no necesariamente desde el punto de vista
dietético. “La gastronomia aparece cuando las necesidades primarias estan
satisfechas, cuando el ser humano elabora y recrea el alimento que ya no es una

afan prioritario y cotidiano” (Apugllén, 2017).

2.6.Recetario

Historia

Marco Gavio Apicio fue un famoso epicureo romano del siglo | a.C., se le adjudica
uno de los primeros libros de cocina del que se tiene constancia, esta estructurado

en secciones ordenadas por ingredientes principales” (Aguilar, 2018, pag. 22).

Los primeros vestigios encontrados sobre un recetario son las tres tablillas de
ceramica arcaicas, halladas en el antiguo reino Sumerio en los que se pueden

distinguir cuarenta recetas de cocina (Barbacil, 2016).

La necesidad de satisfacer el hambre nace con el hombre asi podremos determinar
la cantidad de ingredientes a emplearse para la preparacién teniendo en cuenta
como producto base la quinua, con el fin de que los fisicos culturistas tomen base de

estos recetarios y preparen los alimentos que aumenten su masa muscular.

Caracteristicas
El concepto de receta tiene su origen en el latin recepta y para la gastronomia

representa los pasos a seguir para reproducir un determinado plato, un recetario
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debe contener en sus lineas: recetas estructuradas, con bagaje técnico, y su

composicion debe ser estética (Barbacil, 2016).

Un recetario recaba un sin numero de recetas, sea de tipo de tradicional o
vanguardista, su finalidad es dar a conocer las riquezas gastronémicas de cada lugar
gue se promocione, lo mas importante es destacar ingredientes nuevos y deliciosos.
Esta estructurado por distinto tipo de recetas (entradas, sopas, platos fuertes,

postres, bebidas, productos de panaderia) (Segrado, 2017).

2.6.1. Tipos de Recetario

Recetario Nutricional

“Todas las recetas detallan el proceso de elaboracion e incluyen consejos e
informacion nutricional, cémo combinarlos y cocinarlos, con el objetivo de
considerarla una herramienta de consulta para una alimentacion sana”. Por esta

razon cada ingrediente tiene su cantidad exacta a ser usada (Rivadeneira, 2018).

Cada receta se ha calibrado, proporcionando informacion sobre los principales
nutrientes que nos aportan: energia, hidratos de carbono, lipidos y proteinas por lo
tanto se considera util en la elaboracion de menus equilibrados faciles de realizar”

(Azizi, 2016).

Un recetario nutricional busca concienciar al lector de la necesidad de una
alimentacion sana y equilibrada, en sus lineas tiene informacion nutricional y calérica

de cada plato.
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Estructura de un recetario

Portada: ligada con el interior del libro y comunica su contenido.

Texto principal: compuesto por: Nombre del plato, Numero de porciones,
Ingredientes y cantidad de cada uno y Método de preparacion.

Folio: es laindicacién de la numeracion en cada una de las paginas (FAO, 2010).

2.7.Fisicoculturismo

Considerado como un deporte; en el cual se desarrollan los misculos de manera
considerable a travées de la hipertrofia muscular (crecer el musculo
desmesuradamente), se basa en realizar ejercicio fisico intenso anaerobio
(actividades altas en periodos cortos de tiempo para conseguir fuerza y aumentar
masa), actualmente el fisicoculturismo ha tomado gran fuerza en ecuador llevandose
a cabo en gimnasio y cuyo resultado es obtener un cuerpo musculoso, definido y

voluminosos (Duran, 2013).

2.7.1. Fisicoculturismo y masa muscular
El fisicoculturismo al ser un deporte demandate requiere dedicacion, un correcto
estilo de vida y una alimentacién saludable con un descanso adecuado para que los

musculos puedan recuperarse.

Masa muscular: es la masa libre o magra que forma parte de los musculos y los
tejidos blandos magros, los musculos se componen de proteinas en su mayoria por
lo tanto su determinacion se considera un indicador de reservas proteicas (Guerrero,

2010).
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El crecimiento de la masa muscular va a depender de cdmo se sintetizan las
proteinas en el cuerpo por lo que es recomendable ingerir cantidades necesarios de
alimentos que contengan este nutriente para la reparacion muscular; incluida el

consumo de macronutrientes garantizandole asi energia necesaria al cuerpo.

2.7.2. Dieta alimentaria, fisicoculturismo y masa muscular

El componente mas importante parta el aumento de masa muscular en el
fisicoculturismo, es la alimentacion y la dieta debido a la gran exigencia de proteina y
carbohidratos, los alimentos que deben ser ingeridos en altas cantidades son
pechugas, huevos, queso, pescado, cereales, etc. Ademas, es importante que se

ingieran vitaminas y minerales presentes en frutas y verduras (Subia, 2018).

Las dietas ricas en proteinas contribuyen al aumento de masa muscular, ademas los
hidratos de carbono segun estudios realizados demuestran que provocan un
aumento de insulina en la sangre por lo tanto resulta importante combinar alimentos
como (pan, pastas, arroz, legumbres) con (carnes, quinua, huevos) es decir

alimentos hidrocarbonados con proteicos (Guillote, 2017).
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CAPITULO 3

MARCO METODOLOGICO

El marco metodolégico detalla el procedimiento, conjunto de pasos y técnicas a
seguir para alcanzar los objetivos de la investigacion, y es el resultado de la
aplicacion sistematica en el marco tedrico. (Azuero, 2019). El capitulo abarca el
disefio de la investigacion, tipo y nivel de profundidad, ademas de los instrumentos
de recoleccién de datos con metodologia cualitativa y cuantitativa. Por lo tanto, se
observo y analizo una serie de documentos, como parte del proceso de estudio,
como son guias nutricionales e investigaciones relacionadas a variables de estudio,
ademas se realizé una encuesta con una muestra poblacional para obtener mayores
resultados y datos estadisticos. Con toda la metodologia empleada se encontro la
informacion necesaria para identificar las necesidades nutricionales y caloricas de los
fisicoculturistas, asi como determinar los alimentos adecuado para su consumo con

el fin de elaborar un recetario que responda los requerimientos de la poblacion.

3.1.Modalidad de investigacion

La modalidad de la presente investigacion esta basada en el enfoque mixto en donde
por medio del analisis cualitativo se logré identificar por medio de bibliografia
registrada y estudios previos determinar qué tipo de alimentos complementan a la
guinua para las preparaciones y que nutrientes aporta cada alimento. Se usaron
fuentes de datos secundarias. Para el enfoque cuantitativo se interpretaron
resultados obtenidos de las encuestas a partir de graficos de interpretacién de

resultados y asi determinar la importancia que tiene elaborar un recetario
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gastronomico que contenga valores nutricionales con aporte de masa muscular a los

fisicoculturistas.

La investigacion de tipo cualitativa estudia la realidad en su contexto interpretando
asi fendbmenos, se utiliza por lo general instrumentos para recoger informacion como

las encuestas, entrevistas, documentos (Blasco y Pérez 2007).

La investigacion de tipo cuantitativa basa su estudio en datos numéricos y considera
al conocimiento como objetivo, recoge datos a partir de encuestas, observacion,

experimentos y pruebas (Fernandez & Pertegas Diaz, 2020).

3.2.Tipo de Investigacion

El presente estudio tuvo como objetivo disefiar un recetario de preparaciones
gastronémicas a base de quinua para el aumento de masa muscular en jovenes
fisicoculturistas de Pomasqui Gym, afio 2020, por lo tanto, se utiliza la investigacion

bibliografica, documental y descriptiva (Leiva, 2017).

Bibliografica: esta basada en el debate, andlisis, interpretacion a partir de las
fuentes bibliograficas secundarias encontradas en libros, revistas, manuales,
recetarios, estos de contenido gastrondmico registrados por otros investigadores

(Arias, 2012).

Se decidié por este tipo de investigacion ya que recopila informacion de varias
fuentes bibliograficas que nos arrojan datos de los requerimientos nutritivos de los

fisicoculturistas y en que alimentos complementarios ademas del producto principal
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quinua se encuentran; asi lograr preparaciones nutritivas y deliciosas que puedan ser

plasmarlas en los recetarios.

Descriptivo: proceso por medio del cual podemos obtener datos sobre un tema en
especifico a través de la creacidn de preguntas y analisis de datos, esta investigacion

se centra en el “que” del sujeto de investigacion (Significados.com, 2020).

Se decidié por este tipo de investigacibn ya que recopila informacion de las
encuestas realizadas a la poblacién demogréfica de la region, utilizando esto como
una retroalimentacion de las necesidades de los fisiculturistas para el aumento de su
masa muscular y la contribucion e importancia de implementar un recetario

gastronémico a base de quinua para lograr su objetivo.

3.3.Unidad de analisis

Para la unidad de analisis en el presente estudios esta se encuentra referida a
contexto, caracteristicas o variables en las cuales basamos nuestra investigacion,
por lo tanto, podemos representar a la unidad como una persona, objeto, documento,
instrumento. Por lo tanto, la unidad de analisis es el elemento minimo poseedor de

propiedades denominadas variables (Bolafos, 2014).

Por consiguiente, para la unidad de andlisis del método cualitativo se tomé en cuenta
10 documentos como: guias de alimentacion nutricional, libros de musculacion y
deporte, material documental electronico relacionado a necesidades caloricas del

deportistas, composicion de nutrientes en los diferentes grupos alimentarios. A
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continuacion, se presenta una Cuadro en donde se observa la bibliografia necesaria

para la investigacion.

Cuadro No. 1. Textos Seleccionados para la unidad de analisis
Fuente: Lopez, 2020

No.- Autor Afio Titulo
1 Diego Gallardo Chaves 2015 |[Manual Basico de Entrenamiento,
Nutricion y Motivacién
2 Dra. Cristina Olivos 2012 | Nutricién para el entrenamiento y
Dra. Ada Cuevas, la competicion

Dra. Veronica Alvarez
Nut. Carlos Jorquera.

3 Ivan Marques Lopez 2015 Nutricion y alimentacion
deportiva: principios basicos.
Necesidades nutricionales.
Céalculo de las necesidades
energéticas individuales

4 Dra. Nieves Palacios Gil- 2019 Alimentacion, Nutricion e

Antuiiano Dr. Zigor Montalvo Hidratacion en el deporte.

Zenarruzabeitia Dra. Ana Maria
Ribas Camacho

5 Manuel Arasa Gill 2005 Manual Nutricion Deportiva
6 Norberto Edgardo Palavecino 2002 | Nutricion para el alto rendimiento
7 LG. Laura Nallely Guzman 2020 Guia de gastronomia para
Vargas fisicoculturistas
8 Susan m. Kleiner / Maggie 2011 Alimentacion y fuerza | Alto
greenwood-robinson. Rendimiento
9 Anita Bean 2012 | La guia completa de la Nutricion
del deportista
10 Delavier, Frédéric 2018 Guia de complementos
Gundill, Michael alimentarios para deportistas

(cartoné y color)
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En este trabajo de investigacion también se recopil6 informaciones documentos

gastronomicos como libros, recetas o tesis para determinar tiempos de coccion de la

quinua, métodos y tiempos de hidratacion, tipos de coccion de alimentos vy

preparaciones gastronémicas a base de quinua. Los documentos fueron:

Cuadro No.2. Textos Seleccionados para la unidad de analisis
Fuente: Lopez, 2020

No.- Autor Afio Titulo
1 Organizacion de las 2015 Guia de alimentos ecuatorianos
naciones unidas

2 Maria Gabriela Cruz Viteri 2014 Estudio de la quinua y propuesta de
cocina del autor

3 Magno Meyhauy 2014 |Quinua: operaciones de post cosecha

coccion, preparaciones

gastrondémicas

4 Esperanza Bolivia 2013 Seguridad alimentaria nutricional en

municipios de tarija/ Proyecto Quinua
5 Salomén Salcedo Tania 2014 Recetario internacional: quinua y
Santivafez vanguardia

La investigacion cuantitativa permite recoger datos estadisticos de la poblacion de

objeto de estudio a ser analizada, esta informacién detallada se obtuvo a través de

encuestas y entrevistas.

3.4.Localizacion y Temporizacion

El presente estudio se realizé en Ecuador, en la provincia de Pichincha, Cantén

Quito, Sector de Pomasqui en donde se ubica PomasquiGym gimnasio al cual

acuden los fisicoculturista a entrenar.
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3.5.Poblacién y muestra
Poblacién
“En estadistica y en investigacién se denomina poblacién o universo a todo grupo de

personas u objetos que poseen alguna caracteristica comun” (Leiva, 2017).

En la presente investigacion se consider6 como poblacion a los asistentes y usuarios

del gimnasio PomasquiGym ubicado en el norte de Quito.

Cuadro No.3. Poblacién total de usuarios
Fuente: Lopez, 2020

Pomasqui Gym

Usuarios Edades N.- Total
Adolescentes 22
Usuarios recurrentes 120 usuarios
Joévenes 48
Adultos 50

Cuadro No.4. Poblacion a ser analizada
Fuente: Lopez, 2020

PomasquiGym
Usuarios N.-
Fisicoculturistas jévenes entrenamiento mayor a 1 afio 25
Fisicoculturistas jévenes entrenamiento menor a 1 afio 23

Muestra
Para el proceso cuantitativo la muestra es un subgrupo de la poblacién de interés

sobre el cual se recolectaran datos (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2017)
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Al ser una poblacion pequefia, se tom6 una muestra finita, es decir la cantidad de
fisicoculturistas que cuenta con 1 afio de experiencia realizando deporte de alto

rendimiento en el gimnasio mencionado.

Con estos datos se manejaran la formula para saber el tamafio de la muestra, para
posteriormente realizar las elaboraciones de las encuestas, se limitara de tal forma
que las encuestas se las hara a fisicoculturistas que cumplan con un afio de

entrenamiento.

Muestra Finita
Aplicada para conocer la muestra de una investigacion cuando la poblacion es finita

(menos de 100.000 personas). Depende de:
N= poblacién conocida

a?= Nivel de confianza deseado utilizado 1.645
p=Probabilidad de aceptacion

g= probabilidad e rechazo (1-p)

e?= error de investigacion 0,08

Formula

aZ*N*p*q
n_eZ(N—1)+ azxpx*q

B 1.645%%225%0.5%0.5
©0.082(25—-1) + 1.6452%0.5%0.5

n
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B 2.70«25%x0.5%x0.5
"= 0082(25—-1)+ 2.70+05+0.5

~16.91
"~ 0.828

n

n = 20 Encuestas

Se trabajé finalmente con una muestra de 20 personas fisicoculturistas jovenes con

entrenamiento mayor a 1 afio que asisten al Gym Pomasqui.

3.6.Métodos, Técnicas e instrumento de recoleccion de los datos

3.6.1. Variables
Variable Independiente: Recetario gastronoOmico a base de quinua
Variable Dependiente: Aumento masa muscular en fisicoculturistas de

PomasquiGym

3.6.2. Métodos

Inductivo: Va de lo particular a lo general, mediante de la investigacion de un tema
particular como es el requerimiento nutricional de los fisicoculturistas hacia temas
mas especificos como cantidad de nutrientes requeridos para el aumento de masa
muscular ademas del estudio de la quinua se desplegaran temas como: uso

gastronémico, cantidad de proteina, aplicacion en cocina gastronémica.

Analitico: consistié en analizar y recopilar datos cualitativos la investigacion sobre

los fisicoculturistas que deseen un recetario para mejorar su alimentacion diaria
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Historico: se baso en el estudio de la evolucion de la gastronomia gastronémico, e
injerencia de los alimentos endémicos, a nivel global, regional y local, los cuales se
han adaptado de manera tradicional a la cocina y de forma mindscula en el campo

gastronémico.

3.6.3. Técnicas de recoleccion de datos
La técnica de recoleccion de datos son tos medios o herramientas que pueden ser
utilizadas por el analista para recolectar toda la informacién necesaria del objeto de

estudio (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2017).

En este estudio se utiliz6 como técnicas:

Investigacion Cuantitativa
Encuesta: Permite medir las caracteristicas de una poblacion por medio de
obtencion de datos en el estudio se realizO una encuesta al total de la muestra

obtenida, 20 habitantes fisicoculturistas de Pomasqui Gym.

Entrevista: Consisten en realizar preguntas al sujeto de estudio y asi obtener
informacion de forma oral, se realizdé una entrevista al responsable de la Direccion

Nutricional del Instituto de la Federacién Ecuatoriana.

Investigacion Cualitativa
Observacion: permite observar fendmenos hechos o casos para tomar informacion
necesaria y posteriormente analizarla. Son los soportes que justifican y de alguna

manera le dan validez a la investigacion (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2017).
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Mediante esta técnica se logré observar que los fisiculturistas requieren un recetario

de gastronomia a base de quinua para el aumento de masa muscular.

Hermenéutica: Permite la interpretacion del texto incluyendo bases tedricas y

metodoldgicas que permitan la comprension de textos (Gadamer 2000).

En el trabajo de investigacion se utilizé esta técnica para el requerimiento de las
necesidades nutricionales de los deportistas (fisicoculturistas), mayor cantidad de
proteina para el aumento de masa muscular; y asi lograr la elaboracion de recetarios

a base de quinua pseudocereal con gran contenido de aminoacidos.

3.6.4. Instrumentos

Un instrumento de investigacion es la herramienta utilizada por el investigador para
recolectar la informacion de la muestra seleccionada y poder resolver el problema de

la investigacion, que luego facilita resolver el problema de mercadeo (Leiva, 2017).

Encuesta: La técnica de encuesta se desarrolla bajo la modalidad de cuestionario en
donde a través de la instrumentacidén pre-elaborada, que encierra un conjunto de
recursos que nos permiten recoger y analizar informaciones de una muestra

determinada (Leiva, 2017).

Las encuestas realizadas en este estudio son de tipo analitica pues el objetivo
principal es explicar el problema y describirlo para que el investigador de una

solucién.
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Con respuestas cerradas en donde los encuestados eligen una posible opcién de las
presentadas para responder la pregunta, la cuantificacién de resultados es mas

factible y rapida.

Se realizaron las encuestas al total de la muestra obtenida, 20 fisicoculturistas de

Pomasqui Gym.

Cuadro No.5. Recoleccion de datos cuantitativos encuestas
Fuente: Lopez, 2020

Instrumento Informante Criterios Criterios Generales
Encuesta Fisicoculturistas Obtener informacién Posibilidad de
(6 items) asistentes a sobre el conocimiento implementar recetarios
PomasquiGym de dietas alimentarias gastronémicos que
para aumento de masa permitan aumentar
muscular masa muscular en
deportistas

Entrevista: Es un instrumento de recoleccion de datos a partir de la interaccion de
dos partes: entrevistado y entrevistador. Para este estudio en particular se utiliza una
entrevista abierta o profunda en donde se obtiene informacion amplia sobre nutricion

a deportistas de alto rendimiento (Leiva, 2017).

La entrevista realizada fue de tipo abierta en donde la caracteristica principal es
entablar un dialogo mas relajado que permita la conversacion entre ambas partes, al

sus preguntas ser abiertas (Universidade da Corufia, 2020).

La entrevista se lleva a cabo via telefénica se contacto al candidato por teléfono y se

trataron los temas de nutricién en deportistas, alimentos que permiten el aumento de
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masa muscular, importancia de un recetario gastronémico para deportistas de alto

rendimiento.

Sector: Federacion Deportiva de Pichincha

e Nombre del Informante: Ing. Sebastian Morales

e Cargo: Responsable de la Direccidbn Nutricional de deportistas de la
Federacién Deportiva de Pichincha

e Fecha de entrevista: 06 de enero de 2020

Ficha documental: Recopilacion de articulos, investigaciones, textos escritos. Se
tomo 10 documentos de investigacion que contengan necesidades caloricas, tipos de

recetas, alimentos complementarios para aumento de masa muscular, etc.

3.7. Descripcion de Procedimiento
A continuacion, los procedimientos que se realizaron para la recoleccion de

informacion, procedimiento y analisis de los resultados.

Diagnostico de dieta alimentaria para aumento de masa muscular

Para realizar el diagnodstico de la dieta alimentaria para el aumento de masa
muscular se tomo bibliografia documental, que nos indica que tipo de alimentos y
gue nutrientes son necesarios en la dieta alimentaria de un deportista de alto

rendimiento.

Estandarizacion de recetas gastrondmicas a base de quinua
Para poder estandarizar las recetas gastrondmicas nutricionales fue necesario

determinar la cantidad de ingredientes de manera exacta, preparaciéon de los
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mismos, productos complementarios que se incluirdn en entradas, sopas, platos
fuertes, bebidas y postes y las necesidades de la poblacion; recolectada a través del

instrumento de encuestas.
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CAPITULO 4.
RESULTADOS E INTERPRETACION

En esta capitulo se expone los resultados de la investigacion, asi como su
interpretacion y analisis comparativo realizado en el presente trabajo, el cual debe
incluir la informacion recopilada, conceptos y teorias en un proceso de discusion
(Carrasquilla, 2019). Los datos recopilados se llevaron a estudios, clasificacion y
determinacién. Una vez recolectado los datos cualitativos en funcion de los objetivos
de la investigacion se procedio a interpretar el mismo a través de matrices de
identificacion de las necesidades nutricionales y con la determinacion de la
composicion nutricional de los alimentos. Para la investigacion cuantitativa una vez
recolectado los datos estadisticos se determino la necesidad de elabora un recetario

gastronémico que contenga como base quinua.

4.1.Identificacion de las necesidades caloricas de los fisicoculturistas

Para identificar los datos cualitativos como primera parte de la investigacion se
determinaron varias matrices de analisis de datos en donde se logré determinar las
necesidades caloricas del deportista de alto rendimiento fisicoculturista a partir de

estudios y fundamentos tedéricos en consumo de dieta nutricional.

Como se menciond anteriormente y siendo parte del objetivo de la investigacion
para poder determinar las cantidades necesarias de consumo calérico se debe
considerar otras variables que afectan la conclusion final como son la edad, el peso,

el tiempo empleado en realizar la rutina, talla, etc. Por ese motivo hemos tomado
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Unicamente tres datos que corresponden una similitud en la variable edad y asi

desde tres perspectivas diferentes se representa la siguiente matriz:

Cuadro No. 6. Matriz de datos necesidades cal6ricas de los fisicoculturistas en edades comprendida
de los 20 a los 25 afios.

Fuente: Rodrigo Campillo, 2015

Variables Participantes

Numero 1 Numero 2 Numero 3

Edad 25 afios 22 afnos 24 afnos

Peso 66, 3 kg 72,2 kg 76 kg

Talla 1,67 m 1,79 m 1,70 m

Tiempo de entrenamiento 13 horas 12 horas 15 horas
Cantidad de calorias 3158 kcal 3560 kcal 3577 kcal

Promedio de cantidad requerida 3000 a 3600 kcal

Se determina que el promedio de calorias necesarias para el consumo de un
fisicoculturista es de 3000 a 3600 y asi poder recuperar el gasto calorico perdido
durante los entrenamientos fisico y las sesiones de entrenamiento para lograr asi

una compensacion con la cantidad consumida en alimentos.

4.2. ldentificacion de la cantidad de nutrientes necesarios para el aumento de
masa muscular.

En funcion de los objetivos de la investigacion para elaborar un recetario

gastronémico que permita el aumento de la masa muscular se debe analizar

diferentes datos correspondientes a la cantidad de nutrientes requeridos para

aumentar la masa muscular luego de un entrenamiento exhaustivo desarrollado por

los fisicoculturistas.
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En la siguiente matriz se realiza una comparacion de tres estudios diferentes que

obedecen a la misma categoria establecida (aumento masa muscular o magra)

finalmente con estos resultados lograremos determina un valor porcentual en base a

las necesidades.

Cuadro No. 7. Valores porcentuales en base a la cantidad de nutrientes necesarios a consumir para
el aumento de masa muscular.
Fuente: Campillo 2015, Ef Deportes 2020, Comité Olimpico Internacional 2012 y Foodspring 2018.

% de consumo de macronutrientes
Autor Titulo

Carbohidratos Grasas Proteinas

Rodrigo Campillo | Guia nutricional 60 -70 % 25-35% |10a20%
Ariel Dastres para varones que

entran fuerza
Patrick Schamasch | Nutricion para 50-60 % 30-35% 10a 20 %
deportistas

Foodspring Plan de nutricion 45- 50% 30 — 40% 20 — 25%
para aumento de
masa muscular
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Cuadro No. 8. Valores caldricos (kcal) en base a la cantidad de nutrientes necesarios a consumir para
el aumento de masa muscular
Fuente: Campillo 2015, Ef Deportes 2020, Comité Olimpico Internacional 2012 y Foodspring 2018.

Autor Titulo Total kcal
Carbohidratos Grasas Proteinas
Rodrigo Campillo | Guia nutricional para |1750 — 2100k cal| 1050 — 350 — 525
Ariel Dastres varones que entran 1225 k cal kcal
Patrick Schamasch Nutricion para 1750 — 1925 kcal| 1050 — 350 — 525
deportistas 1225 kcal kcal
Foodspring Plan nutricional para |1575 — 1925 kcal | 12245 - 350 -700
aumento de masa 1400 kcal kcal
muscular

Basado en el analisis correspondiente al cuadro N.- 6 se seleccion6é como referente
al autor Foodspring quien al realizar varios estudios llego a la conclusion que el
consumo de proteina en una cantidad considerable permite que los musculos se

regeneren a la par que permite su crecimiento luego de la hipertrofia muscular.

4.3.Composicién nutricional de alimentos a ser utilizados en preparaciones
gastronémicas

El contenido nutricional de los alimentos varia segun el producto o alimento y las

condiciones en que es procesado, almacenado y preparado. Para lo cual se toma en

consideracion la siguiente imagen.

51




Grupo Definicion Productos | Energia (kcal) | Proteina (g) | Grasa(g) |Carbohidratos(g)
Cereales Cebada 350 8,2 1 73
Familia de pantas gramineas que
ostentan grano o semillas que Arroz 361 6,5 1 28
aportan cantidad energia al
Sorgo 345 10,7 3,2
cuerpo humano. (Mexico, 2013) g 75
Trigo 323 12,6 1,8 30
Leche entera 496 26,3 26,7 50
Productos obtenidos
R Queso 355 22,5 28 3,1
exclusivamente de la leche
obtenida de uno o mas animales
Huevos 158 12,1 11,2 2,4
productores. (FDA, 2016)
Mantequilla 717 0,9 81 0,1
Ganado 115 22 1,9 0
Carne comestible proveniente Cerdo 114 22 1,9 0
de animales terrestre, alimento
que aporte gran cantidad de Cabra 161 19,5 7,9 0
proteinas. ( Greenfield &
Southgate, 2017) Pollo 139 19 7 0
Cordero 122 20,4 3,4 0
Bacalao 82 17,7 0,4 0
Carne firme y exquisita, estos se
clasifican en blancos, azules,
|4| v Pescado seco 225 47 7.5 0
semigrasos. Aportan omega 3.
(Tutoria, 2018)
Sardinas 238 241 13,9 0
Zanahoria 43 1 0,2 8
Hortalizas que se cultivan . 1 ]
especialemnte apovechando sus Berenjena 26 ’ 0, 6
hojas vy tallos se las puede comer
jasy . pu Espinaca 22 29 0.4 2
frescas o cocidas, parte
comestible de ciertas plantas. Cebolla 34 12 0,3 12,5
(ABC, 2016)
Pimiento verde 25 0,9 0.5 1,6
Aguacate 161 2 15,3 9
La fruta es el fruto comestible
obtenido de ciertas plantas Banano 92 1 0.5 23
cu_ltnvac_l as o silvestres. Suele ser Naranja a7 0,9 01 12
ingerida como postre, ya sea
fresca o cocinada. (Pérez Porto & Sandia 0 06 0,4 8
Merino, 2009)
Pifia 49 04 0,4 13
Grasas Manteca 900 0 100 0,1
™ wr | Grasas son nutrientes que
Pt | aporta fa, ayudan a
i & ( po rfene>rg _yu " Aceite vegetal 8384 0 100 0
L : absorvervitaminas liposolubles
i A y se obtienen a traves del .
prensado de la materia prima. Margarina 719 09 80,5 0,7
] (Cigna, 2020)
LIk, . E Aceite de Palma 834 0 100 0

Imagen No. 3. Guia de alimentos (contenido nutricional) por cada 100g de peso. Fuente: FAO, 2010.
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Cuadro No.9. Composicién nutricional de la quinua frente a otros cereales por cada 100g de peso en

seco
Fuente: FAO 2013
Quinua Frejol Maiz Arroz Trigo
Carbohidratos
totales 69 61,2 81,1 80,4 78,4
Energia
(kcal/100g) 399 367 372 361 323
Proteinas
(9/100g) 16,5 18 10,2 6,5 12,6
Grasa (g/100g) 6,3 1,1 4.7 1 1,8

Podemos determinar que la quinua como un pseudocereal posee grandes beneficios
a la salud y aporte gran cantidad de nutrientes, en el caso de las proteinas cuenta
con los nueve aminoacidos esenciales que el cuerpo no puede producir por si solos
permitiéndole al cuerpo reparar células y producir nuevas, considerada como
sustituto del arroz y otros granos, como fuente de carbohidratos aporta grandes
cantidades de carbohidratos complejos como fuente de energia (Food and

Agriculture Organization of the United Nations, 2013).

4.4. Elaboracion de recetas

El consumo de la quinua se remonta a la época antiguas en donde comunidades
ancestrales cultivaban este pseudocereal para posteriormente alimentarse, por lo
gue este producto lo encontramos en la regién Andina de América del Sur ya que
indigenas solian consumir productos como la quinua, arroz, cebada en preparacion
sencillas como sopas. La quina también aporta un gran valor nutricional pues cuenta

con alumnos 9 aminoacidos lo que contiene proteinas casi en la misma cantidad de
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la carne, ademas de contener grasas no saturadas, hidratos de carbono, magnesio,

calcio y hierro, que la hacen un alimento extremadamente sano.

Los fisicoculturistas requieren una dieta alta en proteinas para poder recuperar la
fatiga muscular ocasionada por El excesivo ejercicio que realizan durante sus
entrenamientos por lo tanto hemos determinado que la quinua es este alimento al
contener alta cantidad de proteinas necesaria para esta funcion por lo tanto se ha
determinado realizar un recetario que contenga como base la quinua para que
posteriormente un fisicoculturista pueda desarrollar estas preparaciones y asi

obtener una dieta sana y nutritiva.

Recetario

Al hablar de recetario hacemos énfasis a un escrito a una receta que se considera
estandar ya que puede ser replicada varias La misma provee un resumen de
ingredientes, cantidades, procedimientos, tamafio de la porcidn, equipo necesario

para fraccionar y decorar.

Al unir la cocina gastronémico con un producto espectacular como la quinua
podemos observar que el resultado sera fascinante ya que al usar productos de
calidad y convertir estos en algo Unico para el comensal y sus percepciones,

basados en tendencias gastrondmicas de vanguardia y técnicas culinarias clasicas.

Se menciona que 4 elementos basicos para una cocina gastronémico son
disponibilidad de elementos, productos e ingredientes en este caso usaremos la

guinua como elemento principal, consumidores que deseen el producto y tengan
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altas expectativas el mismo como es el caso de los fisicoculturistas, un chef que
experimente con sus creaciones y las necesidades del consumidor ampliadas a

nuevas tendencias.

La primera receta en donde se utilizé la quinua en reemplazo del arroz fue elaborada
por el chef Bernardo Rocaa y asi dio origen al famoso “Quinotto”, esta técnica usada
se enfoco en recuperar productos autdctonos y asi dar rienda suelta a la imaginacién

del cocinero para elaborar sus platillos usando estos productos.

Cada una de las recetas busca enfocar texturas diferentes y esto se logra a través de
la preparacion del ingrediente tomando en cuenta su método de preparacion como
guinua cocida, deshidratada o procesada sin embargo no deja de lado el fin de estas

preparaciones que son aportar sabor y nutrientes a cada plato.

4.5.Técnicas de coccion

Coccion por calor humedo

“‘En estos métodos intervienen la humedad durante el proceso de coccion, por
ejemplo: coccion en agua, cocer al vapor. La temperatura maxima que alcanza el

agua es de 100C y en el caso de la olla a presion es de 120C”. (Armendariz, 2018)

Coccion por calor seco

Consiste en cocinar un producto gracias a la accion de la temperatura elevada del
aire que lo rodea, en el cual la transferencia del calor se origind por radiacion y en
algunos casos también por el movimiento de las corrientes de aire (Pozuelo & Pérez,

2016).
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4.6. Técnicas culinarias de vanguardia

Deshidratacion

Es una técnica en la cual se somete a un elemento a calor, corriente de aire o frio,
gue tiene como propdsito que el elemento pierda su humedad, y asi conseguir una

textura nueva (Camara & Sanchez, 2018).

Es un método ancestral de conservar los alimentos aplicandoles calor o aireacion.
Gracias a que hoy en dia se utiliza el secado en gastronomia no como sistema de
conservacion sino como una forma de obtener alimentos con unas caracteristicas de

sabor especiales.

En el siguiente cuadro se tomd en cuenta los factores de tiempo y temperatura de la
coccion y deshidratacion de la quinua (pseudocereal) a usarse como base de estas
recetas, esto con fin de conocer a que temperatura y tiempo empleado la quinua
conserva sus propiedades nutricionales.

Este cuadro se tomo de un estudio pre realizado con factibilidad.
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Cuadro No. 10. Tiempos y temperaturas de coccion y deshidratacion de la quinua.
Fuente: Maria Gabriela Cruz, 2014

Tipo de coccién | Temperatura Tiempo Usos
30 minutos Usado para pan, galletas, tartas es
decir productos que requieren
Cocina 80°C coccién en horno
60 minutos Usado para decoraciones como
apafaduras y productos crocantes
80 minutos Producto quemado
40 minutos Producto con crocancia como
cupcakes
Deshidratacion 100°C .
60 minutos Sabor no es muy agradable, se usa
especialmente en bombones
80 minutos Producto quemado

4.7.

Analisis de Resultados de la Encuesta

Con el fin de lograr los objetivos planteados al inicio de la tesis, después de haber

efectuado la investigacion con 20 encuestas que fue el resultado de la muestra, los

resultados obtenidos son los siguientes:

Pregunta 1. ¢Qué nutrientes considera usted que contribuyen al aumento de

masa muscular?

Cuadro No. 11. Nutrientes que contribuyen al aumento de masa muscular

Fuente: Lopez, 2020

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Proteina 15 85%
Carbohidratos 2 10%
Grasas 0 0%
Vitaminas y
Minerales 1 5%
Total 20 100%
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Poteina M Carbohidrato M Grasas M Vitaminasy minerales

Imagen No. 4. Nutrientes contribuyen al aumento de masa muscular. Fuente: J. Lopez, 2020.
Interpretacién
En la encuesta realizada se determiné que de la muestra total 20 encuestados, un
85% considera a la proteina como el nutriente que contribuye al aumento de masa

muscular, seguido 10% carbohidratos, 5% vitaminas y minerales y 0% grasas.

Analisis

El atributo mas considerable en la recoleccion de datos indica a la proteina con un
85% considerado como el nutriente que contribuye al aumento de masa muscular lo
gue determina que la mayor parte de los encuestados poseen ciertos conocimientos
sobre qué tipo de nutriente deben consumir. En estudios investigativos realizados
sabemos que el principal componente del musculo es la proteina; los tejidos
musculares sufren una ruptura al realizar gran esfuerzo fisico, por lo tanto, el papel

fundamental para reponer esta perdida es el consumo de la misma.
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Pregunta 2. ¢(Con que frecuencia utiliza la quinua en sus preparaciones
alimenticias?

Cuadro No. 12. Frecuencia de uso de la quinua
Fuente: Lopez, 2020

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Muy frecuente 2 8%
Frecuente 5 21%
Poco
frecuente 17 71%
Total 20 100%

____Muy frecuente
8%

Frecuente
AL

Muy frecuente Frecuente mPoco frecuente

Imagen No. 5. Frecuencia del uso de la Quinua. Fuente: J. L6pez, 2020.

Interpretacion
En la encuesta realizada se determin6 que de la muestra total de 20 encuestados, el

71% hace poco uso de la quinua, seguido 21% uso frecuente y Unicamente el 8%

hace uso muy frecuente de la quinua.
Anélisis
El atributo més considerable en la recoleccion de datos indica que la mayor parte de

los encuestados no hace uso de la quinua en sus preparaciones gastronéomicas.
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En estudios investigativos realizados se conoce que al ser la quinua un producto

ancestral considerado como un pseudocereal forma parte del alimento de los

campesinos agricolas por lo tanto no es muy cotizado en zonas urbanas, ademas se

tienen muy poco conocimiento sobre las propiedades nutricionales y los usos

gastronémicos que posee.

Pregunta 3. ¢ Conoce usted las propiedades nutricionales de consumir quinua?

Cuadro No. 13. Propiedades nutricionales de la quinua

Fuente: Lopez, 2020

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 2 10%
No 18 90%
Total 20 100%

Imagen No. 6. Propiedades nutricionales de la quinua. Fuente: J. Lépez, 2020.
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Interpretacion
En la encuesta realizada se determiné que, de la muestra total de 20 encuestados, el
90% no conoce las propiedades nutricionales que posee la quinua, por otro lado

Unicamente el 10% conoce sus propiedades.

Andlisis

Al hablar de productos autéctonos con la poblacion encuestada la mayor parte
conoce al producto (quinua) sin embargo la gran mayoria desconoce las propiedades
nutricionales que esta brinda, como es el poseer al menos 9 aminoacidos esenciales,
a pesar que hace tiempo atras la quinua fue utilizada como medicamento,
Actualmente se encuentra en boom gastrondmico bien sea por su agradable sabor,

su alto valor nutricional y la cantidad de proteinas que aporta.

Pregunta 4. ¢Considera usted que un recetario gastronémico puede contribuir

en su alimentacion diaria para aumentar masa muscular?

Cuadro No. 14. Un recetario gastronémico puede contribuir en su alimentacion para aumentar masa

muscular.
Fuente: Lopez, 2020.
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 17 85%
Desconozco 3 15%
No 0 0%
Total 20 100%
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Desconozco._.
\|

15%

0% —teas

Si mNo mDesconozco

Imagen No. 7. Un recetario gastrondmico puede contribuir en su alimentacion para aumentar masa
muscular. Fuente: J. Lopez, 2020.

Interpretacion

En la encuesta realizada se determiné que, de la muestra total de 20 encuestados, el
85% considera que un recetario gastronomico puede contribuir en su alimentacion
diaria, el 15% desconoce y el 0% considera que un recetario no puede contribuir en

su alimentacion diaria.

Analisis

La mayor parte de los encuestados considera que un recetario gastrondmico Ssi
puede contribuir en el aumento de la masa muscular ya que estara elaborado en
base a los requerimientos nutricionales necesarios para que el cuerpo humana
reponga energias ya aumente su masa muscular; esto refleja el gran interés que la
poblacién muestra en este recetario como parte complementaria a su entrenamiento;
es importante establecer una dieta variada y equilibrada pero sobre todo nutritiva y
deliciosa y esto se logra a través de alimentos que no excluya nutrientes, vitaminas y

minerales necesarios para que el organismo y su tipo de preparacion en la cocina.
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Un recetario permite realizar preparaciones simples y faciles con productos naturales

y llenos de nutrientes ademas que permite cocinar desde el hogar.

Pregunta 5. ¢Qué recetas considera usted que deben contener un recetario

gastronémico?

Cuadro No. 15. Recetas que debe contener un recetario
Fuente: Lopez, 2020.

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Entradas 1 5%
Sopas 1 5%
Platos fuertes 4 20%
Postres 2 10%
Todos 12 60%
Total 20 100%

Entradas__

5%

Todos los

anteriores Postres
60% Lo

Entradas Sopas mPlatos fuertes Postres mTodos los anteriores

Imagen No. 8. Recetas que debe contener un recetario. Fuente: J. Lopez, 2020.

Interpretaciéon
En la encuesta realizada se determin6 que de la muestra total de 20 encuestados, el

60% considera que un recetario gastronomico debe contener (entradas, sopas,
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platos fuertes, postres), el 20% uUnicamente platos fuertes, 10% Unicamente postres,

5% entras y 5% sopas.

Andlisis

De las siguientes variables observamos que mas de la mitad de los encuestados

optan por un recetario gastronémico completo que conste tanto de entradas, sopas,

platos fuertes y postres para tener varias opciones al momento de preparar y sobre

todo porque desean un recetario que contribuya en todo momento a su dieta

alimenticia es decir contenga gran variedad de preparaciones para las cinco comidas

diarias que un deportista de alto rendimiento debe consumir, sin embargo el

porcentaje restante prefiere un solo tipo de plato o receta esto se debe al

desconocimiento que muchos fisicoculturista tiene sobre la cantidad de nutrientes y

comidas diarias a ser consumidas, para contribuir en la recuperacion del cuerpo.

Pregunta 6 ¢Cree usted que el recetario gastronémico debe tener valores

nutricionales?

Cuadro No. 16. Valores Nutricionales y caléricos de cada receta.

Fuente: Lopez, 2020.

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

Sin valores 1 5%

Con valores 19 95%
Total 20 100%
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Sin valores; 5%

Con valores;
95%

Sin valores Con valores

Imagen No. 9. Valores nutricionales y caléricos de cada receta. Fuente: J, Lopez, 2020.

Interpretacién
En la encuesta realizada se determiné que, de la muestra total de 20 encuestados, el
95% considera que un recetario gastronémico debe contener valores nutricionales y

el 5% restante considera que no.

Analisis

Casi todos los encuestados en este punto reflejan que les gustaria un recetario
gastronémico que tengan valores nutricionales y calorias que cada receta nos aporta
al cuerpo humano ya que al dia de hoy se ha vuelto importante el saber también que
es lo que se consume y los nutrientes que puede brindar. Este tipo de recetas tiene
como objetivo mejorar los habitos alimenticios de la poblacion, por medio de
alimentos (platos preparados) y bebidas a beneficio de la salud destacando en estas

preparaciones la variedad de nutrientes que posee cada producto.
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4.8. Conclusion de la entrevista realizada

Reconocimiento y difusién de beneficios de la quinua en los deportistas.
Responsable de la Direccion Nutricional de deportistas de la Federacion Ecuatoriana
de Pichincha.

A través de la entrevista podemos concluir que es poca la difusién de los alimentos
ancestrales de Ecuador como en este caso la quinua, para solucionar esto se debe
realizar ferias y establecer proyectos que den a conocer este producto tan
maravilloso como lo es la quinua, adicional es importante que chefs gastronémicos
conocedores del area alimenticia implemente platillos que contengan a la quinua
como ingrediente especial en cada preparacion, esto con el fin de que se pueda
transmitir las cualidades de este producto e introducirlo en la dieta de la poblacion
pues se ve relegada por la falta de difusién y poco conocimiento que se obtiene de

los beneficios que brinda.

Las tendencias actuales en la cocina se ven reflejadas en las corriente gastronémica
funcionada con la nutricional, las cuales estan sujeta al consumo de alimentos sanos
y naturales, pero a su vez de manera exquisita y deliciosa lo cual es una gran ayuda
para promocionarlos, a través de productos innovadores y llamativos como son un
batido de leche de quinua con o una barra de cereal proteica de quinua con
chocolate, siempre considerando a la quinua como producto estrella, ahora los chef
gastronémicos tiene un reto muy grande al colabora con la implementacion y
elaboracién de distintos recetarios y trabajos que ayuda al desarrollo y conservacion
de la quinua junto con INIAP, es asi que un recetario gastrondmico para el aumento

de masa muscular puede ser una buena alternativa para dar a conocer este alimento.
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Considero que es muy beneficioso para los deportistas que cada receta contenga la
cantidad de nutrientes a ingerir en una porcién de alimento que consta como
preparacién en las recetas pues la porcibn entrega una cantidad definida de
nutrientes y energias como grasas, proteinas, hidratos de carbono, etc. Al utilizar
porciones de alimentos en el diario vivir los deportistas pueden tener un control
mejore robe la cantidad de nutrientes que estadn consumiendo en su alimentacion asi

logran tener una dieta balanceada evitando déficit nutricional.

Adicional acoto que serd muy conveniente realizar campafas publicitarias en
gimnasios y competencias deportivas donde se dé a conocer estos productos que
resultarian ser beneficiosos para toda la poblacion deportista incluyendo
fisicoculturistas ya que mucha poblacion por desconocimiento adquiere productos
procesados como proteinas en polvo o sueros de leche que sin duda contribuyen al
aumento de masa muscular sin embargo no brindan la misma cantidad de nutrientes

gue una malteada de quinua si lo haria.

Ing. Sebastian Morales

4.9.Receta Estandar

Con el fin de lograr otro de los objetivos planteados al inicio de la tesis se realizé un
recetario gastronémico con preparaciones a base de quinua para ayudar al aumento
de masa muscular en los fisicoculturistas de Pomasqui Gym poniendo en cuenta las
distintas técnicas aprendidas en el transcurso de esta carrera, siendo asi

estandarizadas cada una de ellas.

67



AUMENTA MASA MUSCULAR
ALIMENTANDOTE CON QUINUA

RECETARIO
GASTRONOMICO A
BASE DE QUINUA

Platos sencillos para todos los dias

POR JONATHAN LOPEZ
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #1

CATEGORIA:
Nombre de Receta: ENTRADA DE QU|NUA Y PALMITO
COD. No. Porciones, 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE
1{Quinua g 250 |Lavada
2|Aguacate und 4 Brunoise
3| Palmito g 250  |Rodajas
4|Pimiento verde und 2 Brunoise
5[Pimiento rojo und 2 Brunoise
6|Pimiento amarillo und 2 Brunoise
7|Sal ¢/ cin
8|Aceite de oliva g 5
9|Agua ml 500

PREPARACION FOTOGRAFIA

1.- Poner a cocinar la quinua en el agua hirviendo por 10 min.

2.- Dejar enfriar y despues incorporar el aguacate y aceite de oliva

3. Agregar los pimientos, palmito y mezclar bien

4 - Rectificar la sal.

5. Poner la mezcla en un timbal y apretar bien

69



FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #2

CATEGORIA:
Nombre de Receta: ENTRADA DE QU|NUA CONPOLLO
COD. No. Porciones| 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE
1| Quinua g 200 Lavada
2| Agua ml 100
3| Pechuga de pollo gr 500 Pechuga cortada en dados
4| Cebolla paitefia und 1
5| Zanahoria und 1
6| Apio g 100
7| Aceite de oliva ml 10
8| Dientes de ajo und 5 Brunoise
9| Cebolla perla und 2 Brunoise
10| Tomate und 3 Concase
11| Culantro g 20
12| Aguacate und 2 Cortado en cubos
13| Zumo de limén ml 15
14| Aceite de oliva ml 5
15| Sal c/n c/n
16{Pimienta c/n c/n

PREPARACION FOTOGRAFIA

1.- Poner a cocinar la quinua durante 10 a 15 min hasta que tripique
tamario y dejar escurrir

2.- Con la cebolla paitefia, la zanahoria y el apio hacer un fondo de
verduras

3.- Hacer un refrito con el ajo y la cebolla

4.- Incorporar el pollo salpimentado y dejar sellar

5.- Agregar el tomate en concase y cocinar por 5 miny apagar el
fuego

6.- Afadir la quinua a la prepraracion anterior

7.- Aparte mezclar el zumo de limon, aguacate, aceite de olivay
rectificar la sal y pimienta, dejar marinar 1 minuto.

8. Servir con una base de quinua.
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #3

CATEGORIA: ‘
Nombre de Receta: ENSALADA DE QUINUA CON SALSA TAILANDESA\
COD. No. Porciones 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE
1] Quinua g 250 Lavada
2|Agua ml 500
3|Curcuma g 15 En polvo
4] Aceite de oliva ml 60
5|Sal c/n c/n
6|Pimienta c/n c/n
7| Tomate und 2
8| Aceitunas negras g 100 Cortadas a la mitad
9| Aguacate und 1 Dados
10| Miel ml 15
11]Vinagre de manzana ml 15
12|Salsa de soya ml 5
13| Gengibre en polvo g 5
14]Queso ricota g 200 Dados

PREPARACION FOTOGRAFIA
1.- Lavar la quinua y freir con el aceite de oliva.

2.- Cocinar enagua e incorporar curcuma sal y pimienta y dejar
cocinar, durante 15 min.

3.- Para realizar la salsa mezclamos la miel, el vinagre de manzana, el
gengibre en polvo, el zumo de limony la soya.

4.- Enunrecipiente grande mezclamos la quinua, el tomate, el
aguacate, la aceitunas, el queso.

5.- Incorporamos la salsa y sevimos
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #4

CATEGORIA:
Nombre de Receta: SOPA TRADICIONAL DE QU|NUA
COD. No. Porciones 5

# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE

1|Carne de res Ib 2 Cortada en cubos

2| Dientres de ajo und 5 Brunoise

3| Cebolla paitefia und 1 Corte a la mitad

4| Cebolla blanca und 4 Brunoise

5| Pimiento verde und 1 Brunoise

6| Apio und 2

7| Zanahoria und 1

8| Achiote ml 25

9|Leche ml 250
10| Col und 3 Hojas en chiffonade
11|Papas grandes und 3 Cortadas en dados
12| Culantro g 30 Picado
13|Sal c/n c/n
14| Pimienta c/n c/n
15| Quinua g 250 Lavado

PREPARACION

FOTOGRAFIA

1.-Hacer un fondo de verduras con la cebolla paitefia, zanahoria y
apio.

2.- Enuna olla hacer un realizar un refrito con achiote, cebolla blanca y
ajo.

3.- Agregar la carne de res previamente salpimentada y sellar en el
refrito.

4.Incorporar el culantro y las papas.

5.- Aniadir la col y el fondo de verduras juntamente con la quinua bien
lavada y dejar cocinar durante 15 minutos.

6.- Agregar el culantro y la leche y dejar hervir.

7.- Rectificar el sabor de sal y pimienta.

8.- Senvir caliente decorado con culantro fresco.

72




FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #5

CATEGORIA:
Nombre de Receta: CREMA DE QUINUA Y VERDURAS
COD. No. Porciones 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE
1| Quinua g 150 Cocinada en agua
2| Zapallo g 200
3| Choclo tierno g 200
4| Zanahoria und 1 Pelada, brunoise
5[Fondo de verduras It 1 Hervir cebolla, zanahoria, apio y agua
6|Habas cocinadas g 150 Sin cascara
7|Papa und 1 Sin cascara
8| Culantro g 30 Picado
9| Pereijil g 30 Picado
10] Oregano g 20
11]Ajo und 2
12| Cebolla puerro g 100
13| Nabo chino g 100
14| Sal c/n c/n
15| Pimienta c/n cin
16| Queso ricota g 100

PREPARACION FOTOGRAFIA

1.- Cocinar el choclo tierno durante 12 minutos.

2.- Agregar a la coccion el zapallo, zanahoria, papa, perejil, ajo,
cebolla puerro, nabo chino y fondo de verduras dejar hervir por 10
minutos.

3.- Dejar que se entibie y ponemos a licuar juntamente con la quinua y
habas.

4.- Poner a fuego por 5 minutos y rectificar sabores con sal, pimienta y
orégano.

5.- Servir la sopa y decorar con queso ricota y culantro.
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #6

CATEGORIA:
Nombre de Receta: CHAULAFAN DE QU|NUA
COD. No. Porciones 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE
1{Quinua g 250 |Lavada
2|Pechuga de pollo und 1 Cortada en cubos
3|Fondo de ave ml 250  |Cebolla, zanahoria, apio y huesos de pollo
4|Huevos und 4
5|Carne de res g 250  |Cortadaen cubos
6| Cebolla china und 2 Brunoise
7|Pimiento rojo und 1 Brunoise
8| Salsa de Ostras ml 30
9| Aceite de ajonjoli ml 25
10[Salsa de Soya ml 30
11]Aceite de oliva ml 15
12|Sal c/n chn
13|Pimienta c/n c/n

PREPARACION FOTOGRAFIA

1.- Tostar la Quinua con un poco de aceite de oliva.

2.- Agregar fondo de ave y dejar cocinar durante 15 minutos.

3.- Enunwok poner un poco de aceite y hacer tortilla de huevo.

4.- Agregar la carne y el pollo salpimentado y cebolla china.

5.- Incorporar el pimiento y aceite de ajonjoli.

6.-Afiadir salsa de ostras y salsa de soya.

7.- Agregar la Quinua y mezclar todos los ingredientes bien.

8.- Rectificar sabores y sal pimienta al gusto.

9.- Senvir y decorar al gusto.
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #7

CATEGORIA:
Nombre de Receta: SUSHI DEQU|NUA
COD. No. Porciones 5

# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE

1|Quinua g 250 Lavada

2|Vinagre de arroz ml 15

3| Algas nori und 5

4| Aguacate und 1

5]Zanahoria und 1

6] Pepinillo und 1

7] Queso crema g 150

8| Sal c/n c/n

9| Salmén g 250
10| Tapete de bambu para sushi und 1
11| SALSA DE ANGUILA
12|Salsa de soya ml 250
13| Aziicar morena g 250
14| Miel de abeja ml 125
15|Cabeza de Salmon 6 gengibre und 1 La cabeza puede remplazar por gengibre
16|Agua ml 250

PREPARACION FOTOGRAFIA
1.- Cocinar por 15 min la quinua con el doble del agua y sal al gusto.

2.- Cuando este fria la quinua agregar vinagre de arroz y mezclar.

3.- Colocar enciam del tapete de bambti la alga nori y expandir la quinua.

4.- Hacer una fila de Salmon, otra de verduras y otra de queso crema.

5.- Enrollar con cuidado y firmemente , al finar sellar con un poco de agua.

6.- Con un cuchillo mojado cortar el sushi por porciones.

SALSA DE ANGUILA

1.- Colocar en una olla todos los ingredientes y dejar hervir.

2.- Depués bajar la llama a fuego medio y dejar reducir hasta que espese
un poco.

3.- Dejar enfriar y servir.
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #8
CATEGORIA:
Nombre de Receta: MARINERO DE QUINUA
COD. No. Porciones 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE
1[{Quinua g 250
2|Fondo de pescado ml 500 Cebolla,apio, zanahoriay pescado
3|Pescado Picudo g 300 Cocinado en cubos
4|Calamar g 300 Cocinado en dados
5|Pulpo g 300 Cocinado en dados
6[Camardn g 300 Limpios y cocinado
7|Cebolla paitefia und 2 Brunoise
8|Ajo und 4 Brunoise
9| Pimiento verde und 1 Brunoise
10{Pimiento rojo und 1 Brunoise
11| Pimiento amarillo und 1 Brunoise
12| Vino dulce ml 30
13| Salsa de soya ml 45
14|Sal cin c/n
15[ Pimienta c/n c/n
16|Mostaza g 15
17{Culantro g 30 Picado
18| Perejil g 30 Picado
PREPARACION FOTOGRAFIA
1.- Cocinar la quinua por 15 minutos con el fondo de pescado.
2.- Enuna olla aparte hacer un refrto con cebolla y ajo.
3. Agregar los pimientos y culantro y dejar sofreir.
4.- Incorporar salsa de soya, vino dulce y mostaza.
5.- Afiadir los mariscos.
6.- Agregar la quinua y mezclar bien.
7.- Decorar con perejil.
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #9

CATEGORIA:
Nombre de Receta: FLAN DE QUINUA
COD. No. Porciones| 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE
1| Quinua g 200 Lavada
2| Agua ml 500
3| Canela und 1 Rama
4| Clavos de olor und 3
5] Leche evaporada ml 250
6] Leche condensada ml 250
7|Huevos und 6
8| Panela g 250
PREPARACION FOTOGRAFIA

1.- Cocinar la quinua por 15 minutos y dejar secar el agua que quede
por 10 minutos y retirar la canela y los clavos de olor.

2.- Enun satren de teflon derretir la panela y ponerla en el molde
donde vayamos a hornear el flan.

3.- Licuar la quinua, la leche condensada, la leche evaporada y los 6
huevos.

4.- Colora esta mezcla en el molde que tiene de base el caramelo de
panela.

5.- Horner a bafio maria por 1 hora a 170 °C.

6.- Dejar enfriar un poco y desmoldar.
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #10

CATEGORIA:
Nombre de Receta: BIZCOCHUELO DE QUINUA
COD. No. Porciones 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE

1]Huevos und 4

2| Esencia de vainilla ml 10

3| Aceite de oliva ml 60

4| Polvo de Hornear g 10

5|Panela g 250

6] Quinua g 500 Lavar bien

7| Agua ml 200

8| Rayadura de limén o naranja g 5

9| Ajonjoli g 5

PREPARACION

1.- Licuar la quinua lavada con el agua.

2.- Separar claras de yemas y batir las 4 yemas con la panela.

3.- Agregar el aceite de oliva, esencia de vainilla, rayadura de limon 6
naranja y polvo de hornear.

4.- Mezclar con batidor de mano.

5.- Hacer las claras a punto de nieve e incorporar a la mezcla anterior
con movimientos envolventes.

6.- Poner la mezcla en un molde engrasado y enharinado
previamente.

7.- Colocar un oco de ajonjoli.

8.- Hornear a por 1 horaa 175 °C.

9. Dejar enfriar 10 min y desmoldar.

FOTOGRAFIA
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FICHA TECNICA - RECETA ESTANDAR #11

CATEGORIA:
Nombre de Receta: PUDIN DE QUINUA'Y FRUTOS ROJOS
COD. No. Porciones 5
# PRODUCTO UNIDAD CANTIDAD MISE EN PLACE
1| Quinua g 150 Lavada
2|Leche de soya g 500
3| Frutos rojos g 500
4] Arrope 0 miel de abeja mi 40
5|Esencia de vainilla mi 5
6|Nuez g 100
PREPARACION FOTOGRAFIA

1.- Cocinar la quinua con la leche de soya, una vez que hierva dejar
cocinar a fuego medio por 15 minutos.

2.- Mover cada 3 minutos para que no se pegue.

3.- Incorporar el Arrope o miel de abeja y la esencia de vainilla y
mezclar.

4.- Dejar enfriar y servir en vasos.

5.- Decorar con los frutos rojos y las nueces.
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4.10. Cantidad de nutrientes que aporta la quinua por receta
Se determina en la siguiente tabla la cantidad de nutrientes que tiene la quinua
establecida por gramos de porcion, y en base a estos datos de investigacion

lograremos determinar la cantidad nutricional de las recetas propuestas.

Cuadro No. 17. Matriz de componentes nutricionales que presenta la quinua en relacion a

100gramos.
Fuente: Todo Alimentos, 2020,
Quinua
Componente Cantidad en 100 gramos
Energia 368 k calorias
Sodio 5 mg
Azulcar Og
Carbohidratos 64,29
Fibra 79
Proteina 14,12 g
H20 13,28 g
Vitamina B 184 mg
Vitamina A 14 mg
Grasa 6,079

Para saber la tabla nutricional de la receta con referencia a la quinua pues este
pseudocereal es el producto principal de nuestras preparaciones y sera el
componente que aporte con una mayor cantidad de nutrientes en cada receta,
debemos realizar los célculos de cada uno de los componentes a través de una regla

de tres simple que se muestra a continuacion:

368 kcal — — — — — 100 gr quinua
xkcal — — —— — (g)quinua por receta

_ g(quinua por receta) X 368 kcal

100 g quinua

x = kcal
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Esta formula nos permite determinar de todos los componentes las cantidades que

aporta la receta, a continuacion, se muestra en los siguientes graficos:

ENTRADA DE QUINUA 250 g Y PALMITO 250g)

Proteina 353g
Carbohidratos 160,5g
Energia 920 Kcal

Vitaminas A 35mg

] . Se determind Unicamente los nutrientes que
Vitaminas B 460 mg aporta la quinua por ser él es producto base

de nuestras recetas, adicional el palmito

Sodio 17,5g . .
contiene 1.8g de proteina por 100g de
Fibra 33,2g producto. (Inaexpo, 2018)
H20 33,2g Proteina Palmito en 250g = 1,8 gramos
Grasa 15,18¢g PROTEINA TOTAL =37,1 gramos

Imagen No. 10. Valores nutricionales “Entrada de Quinua y palmito” Fuente: J, Lépez, 2020.

ENTRADA DE QUINUA 200g Y POLLO 1 1b - 454 g)
Proteina 28,24 ¢
Carbohidratos 128,4g
Energia 736 Kcal
Vitaminas A 28 mg
Vitaminas B 368 mg Se determint_ﬁ Unicamentel los nutrientes que
aporta la quinua por ser él es producto base
Sodio 10g de n.uestras recetas, afjicional el pollo
contiene 27 g de proteina por 100g de
Fibra 14 g producto. (FoodData Central,2020)
H20 26,56 g Proteina Pollo en 454 gr =123 gramos
Grasa 12,14¢g PROTEINA TOTAL = 151,24 gramos

Imagen No. 11. Valores nutricionales “Entrada de Quinua y pollo” Fuente: J, Lopez, 2020.
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ENSALADA DE QUINUA 250g Y SALSA TAI(SOYA)5mL -

(QUESO RICCOTA 200g)
Proteina 353g
Carbohidratos 160,5¢g

Se determind Unicamente los nutrientes que

Energia 920 Kcal
aporta la quinua por ser él es producto base
Vitaminas A 35mg de nuestras recetas, adicional la salsa de soya
contiene 8,7 g de proteina por 120ml de
Vitaminas B 460 mg producto. (AIimentos:org, 2009)
Adicional la ensalada tambien incluye queso
Sodi 17 ricotta que contiene 11 g en 100g. (Guia de
odio o8 alimentos mujer elite, 2021)
Fibra 33,2¢g Proteina Soya en 5mL =14,5 gramos
H20 33,2¢g Proteina Queso en 200g =22 gramos
Grasa 15,18 g PROTEINA TOTAL =57,3 gramos

Imagen No. 12. Valores nutricionales “Ensalada de Quinua y salsa Tailandesa” Fuente: J, Lépez,

2020.
SOPA TRADICIONAL DE QUINUA 250g CON CARNE DE RES
907 g
Proteina 353¢g
Carbohidratos 160,5¢g
Energia 920 Kcal
4
Vitaminas A 35mg =
Vitaminas B 460 mg Se determind Unicamente los nutrientes que
aporta la quinua por ser el producto base de
Sodio 17,5¢ nuestras recetas, adicional carne de res
’ contiene 26 g de proteina por 100g de
) producto. (Proteinas de la Carne, 2009)
Fibra 33,2g
H20 33,2g Proteina Carne de res en 907g = 235,82 gramos
Grasa 15,18 ¢ PROTEINA TOTAL = 271,12 gramos

Imagen No. 13. Valores nutricionales “Sopa tradicional de Quinua” Fuente: J, Lépez, 2020.
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CREMA DE QUINUA 150 g Y VERDURAS (zapallo 200 g)

Proteina 21,18¢g
Carbohidratos 9,3 g
Energia 552 Kcal
Vitaminas A 21mg
Vitaminas B 276 mg Se determmc_n umcamente{ los nutrientes que
aporta la quinua por ser él es producto base
. de nuestras recetas, adicional zapallo
Sodio 758 contiene 1,21gramos de proteina por 100 g de
producto. (Troxler & Reardon, s.f.)
Fibra 10,5¢g
H20 19,92¢g Proteina zapallo en 200g = 2,42 gramos
Grasa 9,11g PROTEINA TOTAL = 23,6 gramos

Imagen No. 14. Valores nutricionales “Crema de Quinua y verduras” Fuente: J, Lopez, 2020.

CHAULAFAN DE QUINUA 250g, PECHUGA DE POLLO 200g,

CARNE DE RES 250g, SALSA DE SOYA 30mL

Proteina 353¢g
Carbohidratos 160,5g 2
Se determind Unicamente los nutrientes que
Energia 920 Kcal aporta la quinua por ser el.e.s producto base
de nuestras recetas, adicional el pollo
contiene 27 g de proteina por 100g de
Vitaminas A 35mg producto, carne de res contiene 26 g de
proteina por 100g de producto y adicional la
. . salsa de soya contiene 8,7 g de proteina por
Vitaminas B 460 mg 120ml de producto. (Alimentos.org, 2009)
Sodio 17,5¢g Proteina de pollo 200g =54 g
Fibra 33,2g Proteina de carne de res 250g =65¢g
H20 33,2¢g Proteina sala de soya en 30mL= 2,18 gramos
Grasa 15,18¢g PROTEINA TOTAL =97,48 gramos

Imagen No. 15. Valores nutricionales “Chaulafan de Quinua” Fuente: J, Lopez, 2020.
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SUSHI DE QUINUA 250 g CON SALMON 250 g

Se determind Unicamente los nutrientes que
aporta la quinua por ser él es producto base
de nuestras recetas, adicional el salmon
contiene 20 g de proteina por 100g de
producto.(EROSKI, 2021)

Proteina de salmdén en 250 g = 50 gramos

Proteina 353¢g
Carbohidratos 160,5¢g
Energia 920 Kcal
Vitaminas A 35mg
Vitaminas B 460 mg
Sodio 17,5g
Fibra 33,2g
H20 33,2g
Grasa 15,18¢g

PROTEINA TOTAL = 85,3 gramos

Imagen No. 16. Valores nutricionales “Sushi de Quinua” Fuente: J, Lopez, 2020.

MARINERO DE QUINUA 250g, PESCADO PICUDO 250g,
CALAMAR 250g, PULPO 250g Y CAMARON250g

Se determind Unicamente los nutrientes que
aporta la quinua por ser él es producto base
de nuestras recetas, adicional el pescado
picudo contiene 17 g de proteina por 100 g de
producto, calamar contiene 18 g de proteina
por 100g de producto, pulpo contiene 18g de
proteina en 100 g y adicional el camaron
contiene 24 g de proteina por 100g de
producto. (Myfitnesspal,2021)

Proteina de pescado picudo 250g =42,5g

Proteina de calamar 250g =45 g

Proteina de pulpo en 250g = 45 gramos

Proteina de camarén en 250g= 60 gramos

Proteina 35,3¢g
Carbohidratos 160,5g
Energia 920 Kcal
Vitaminas A 35mg
Vitaminas B 460 mg
Sodio 17,5g
Fibra 33,2g
H20 33,2g
Grasa 15,18 ¢

PROTEINA TOTAL =228 gramos

Imagen No. 17. Valores nutricionales “Marinero de Quinua” Fuente: J, Lépez, 2020.
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FLAN DE QUINUA 200g (LECHE EVAPORADA 250mL)

Proteina 28,24 ¢
Carbohidratos 128,4g
Energia 736 Kcal
Vitaminas A 28 mg
Vitaminas B 368 mg Se determind Unicamente los nutrientes que
aporta la quinua por ser él es producto base
Sodio 10g de nuestras recetas, adicional la leche
evaporada contiene 7 g de proteina por 100g
Fibra 14 g de producto. (Cuidateplus, 2016)
Proteina de leche evaporadaen 250g = 17,5
H20 26,56 g
gramos
Grasa 12,14¢g PROTEINA TOTAL = 45,74 gramos

Imagen No. 18. Valores nutricionales “Flan de Quinua” Fuente: J, Lépez, 2020.

BISCOCHO DE QUINUA 500g

Proteina 71
Carbohidratos 321
Energia 1840
Vitaminas A 70
Vitaminas B 920 Se determind Unicamente los nutrientes que
aporta la quinua por ser él es producto base
Sodio 35 de nuestras recetas, adicional los huevos
contiene 50 g de proteina por unidad de
Fibra 66.4 producto. (Gastronomia & Cia, 2010)
H20 66,4 Proteina de 4 huevos = 200 gramos
Grasa 30,36 PROTEINA TOTAL =271 gramos

Imagen No. 19. Valores nutricionales “Biscocho de Quinua” Fuente: J, Lopez, 2020.
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PUDIN DE QUINUA 150 g Y FRUTOS ROJOS 500 g
Proteina 21,18¢g
Carbohidratos 96,3 g
Energia 552 Kcal
Vitaminas A 21 mg
Vitaminas B 276 mg Se determiné Unicamente los nutrientes que
aporta la quinua por ser él es producto base
Sodio 758 de nuestras recetas, adicional los frutos rojos
contienen 2 g de proteina por 100 g de
Fibra 10,5¢g producto. (Gastronomia & Cia, 2010)
H20 19,92¢ Proteina de 500 g frutos rojos = 10 gramos
Grasa 9,11¢g PROTEINA TOTAL = 31,18 gramos

Imagen No. 20. Valores nutricionales “Pudin de Quinua y frutos rojos” Fuente: J, Lopez, 2020.

En todas las tablas nutricionales lo que hemos determinado es la cantidad de
proteinas a ingerir debido a que en Proteinas de la carne (2009) enuncia que este
compuesto nutricional tiene 20 aminoacidos, 8 de los cuales son esenciales y que
necesitan ser ingeridos en la dieta. Por lo tanto, en una alimentacion que sea
equilibrada la proteina tiene que tener un aporte de 10% a 15% de energia total,

tomando en consideracion que 1 gr de proteina aporta 4 k calorias.

Es por eso motivo que la “SOPA TRADICIONAL DE QUINUA”, tiene un aporte de
271,12 gramos debemos acotar que adicional a la quinua contiene carnes de res
alimento con alto contenido proteico. Estas recetas se desarrollaron con el fin de que
los fisicoculturistas deportistas consuman como minimo 1,7 g de proteina por cada

kg de peso corporal.
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CAPITULO 5

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Después de haber realizado la descripcion e interpretacion de la informacién
recopilada a través de diferentes bibliografias, y haber realizado la investigacion
cuantitativa permitiendo elaborar los recetarios a base de quinua requerido para los
fisicoculturistas en Pomasqui Gym, se establecen las conclusiones, el andlisis en
funcion de los objetivos planteados y posteriormente las respectivas

recomendaciones.

5.1.Conclusiones

e La quinua como producto emblémico y autdctono del ecuador surge a partir de los
afos 90 en donde recibe gran cantidad de atencion al ser utilizada por sus
propiedades medicinales, sin embargo, con el pasar del tiempo y la evolucion de
la gastronomia y la alimentacion se han ido realizando varios estudios sobre este
producto asi la quinua paso a ser un alimento utilizado en varias preparaciones
alimenticias, en un sinfin de recetas, que muestran la versatilidad de este
producto. Al concluir este estudio tenemos un profundo conocimiento en el origen,
definicion, propiedades nutricionales y utilizacion del grano podemos establecer
tiempos y temperaturas de coccién y deshidratacion con el fin de mantener las

propiedades nutricionales de este pseudocereal.

e EIl disefio del recetario por sus caracteristicas innovadoras, técnicas culinarias

acordes a cada preparacion y su facil comprension, lo hace practico y de gran
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ayuda para personas que tengan afinidad por la gastronomia saludable y que
deseen aumentar masa muscular ademas que cada componente que incluye en
el disefio del mismo hace que la receta se vuelva atractiva hacia el consumido y
ayudan a elaborar un producto de calidad. La implementacién de un recetario que
informe y capacite, permite mostrar la verdadera validez de los productos
ancestrales en este caso la quinua.

El fisicoculturismo al ser un deporte que exige un alto rendimiento y una alta
demanda de energia y proteinas, exige a la par llevar una alimentacién sana y
saludable sobre todo para reponer la ruptura proteica que se genera al hipertrofiar
los musculos cuando sobrecargamos el ejercicios; por ese motivo se ha
considerado en la investigacion a la quinua como producto que al contener al
menos 9 aminoacidos esenciales y alta cantidad de proteina (16,5 g) va a generar
una recuperacion rapida y aumento muscular elevado, sin dejar de considerar los
alimentos complementarios que contenga también carbohidratos, proteinas,
lipidos , vitaminas y minerales necesarias para que el cuerpo pueda disponer de
energia.

La quinua y los alimentos considerados en los recetarios cuentan con una facil
accesibilidad y preparacion ademas de que sus costos no son muy elevados,
motivo por el cual la disponibilidad de los mismos estan al alcance de la
poblacién. Ademas que junto con la cocina nutritiva y Novo andina que trata de
rescatar ingredientes originarios de cada zona, se logrd elaborar varios tipos de
recetarios y esto también gracias a que la quinua puede ir adquiriendo varias

texturas en el proceso de coccion, ademas de que su sabor al ser neutro puede
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combinarse en platos salados y dulces. A pesar que la a quinua posee un aroma
y un sabor muy intenso, para que este sea menor, se debe cocinar con especias

y hierbas arométicas.

e La receta es una herramienta de orientacion alimentaria que permite la
comunicacion en la cocina ya que se considera a la gastronomia como un
componente pluricultural por lo tanto es necesario que el disefio y montaje de
plato incluya creatividad y atraccion hacia el consumidor, ademas que la
aportacion de nutrientes al mismo favorezca en este caso a los fisicoculturistas
puesto que la alimentacion adecuada se vuelve en una ventaja competitiva

mejorando su desempefio deportivo.

5.2.Recomendaciones

e Utilizar productos autéctonos y tradicionales en este caso la quinua como un
sustituto de otros alimentos contribuye al aprovechamiento de recursos y
produccion del pais, ademas que este alimento por su alto valor nutricional es

muy apetecido en preparaciones.

e Se pude difundir estas recetas gastrondmicas con el fin de que beneficien a los
consumidores y sirvan de ayuda para quienes ademas de buscar una
alimentacion sana y equilibrada realice esfuerzo fisico y busque de alguna
manera aumentar masa muscular y recuperar energia, ademas de la elaboraciéon
de estos recetarios se pueden elaborar folletos con contenido nutricional para

fomentar el consumo del producto.
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e Se recomienda elaborar variedades de recetas que ademas de la quinua
contenga otros productos innovadores y deliciosos que puedan fusionarse con la
gastronomia nacional e internacional, a la vez que se considere nutritivo para el
deportista. Y que estas puedan ser compartidas y socializadas en los gimnasios
de Quito con el fin de mejorar y contribuir en la alimentacién sana y equilibrada de

los deportistas.

e Es importante que los estudiantes de gastronomia indaguen mas en el valor
nutritivo, propiedades y usos de productos que sean beneficios para la salud del
consumidor, ademas de realizar estudios o pruebas experimentales en donde se
observe la coccion de los alimentos, tiempos y temperaturas adecuadas para que

estos no pierdan su aporte nutricional y su sabor sea exquisito y fresco.

90



GLOSARIO

GLOSARIO DE TERMINOS

Aumento: es aquel que se relaciona con el incremento, crecimiento o subida de

cualquier elemento en relacion con etapas anteriores (REAL ACADEMIA, 2019).

Culinaria: Técnica especial de cocinar de una persona o un pais (Donoso, 2018).

Culturismo: Préactica sistematica de ejercicios fisicos, gimnéasticos y de pesas,

encaminada al desarrollo de los musculos del cuerpo (Ramirez, 2016).

Gastronomia: Conjunto de conocimientos y actividades que estan relacionados con
los ingredientes, recetas y técnicas de la culinaria, asi como con su evolucion

historica (Azizi, 2016).

Germinar: Dicho de un vegetal: Comenzar a desarrollarse desde la semilla, es el
proceso mediante el cual una semilla se desarrolla hasta convertirse en una nueva
planta. Este proceso se lleva a cabo cuando el embridn se hincha y la cubierta de la
semilla se rompe. Para lograr esto, toda nueva planta requiere de elementos basicos

para su desarrollo: luz, agua, oxigeno y sales minerales (Hidalgo, 2017).

Gimnasio: lugar que permite practicar deportes o hacer ejercicio fisico en un recinto
cerrado con varias maquinas y articulos deportivos a disposicion de quienes lo visiten

(Real Academia, 2019).

Joven: Segun el criterio de las Naciones Unidas, se considera jovenes a las personas

con edades comprendidas entre los 15 y los 24 afios.



Leguminosas: son las semillas comestibles que crecen en vainas en plantas anuales,
arbustos o enredaderas de la familia de las Leguminosae o Fabaceae. Estas semillas
pueden ser comidas frescas, germinadas, secas y molidas en forma de harina, o

preparadas en un sinndmero maneras (Cermak & Saris, 2016).

Masa Muscular: es el volumen del tejido corporal total que corresponde al musculo.
Desde el punto de vista de la composicion corporal corresponde a la masa magra,
los otros dos tipos de componentes son la grasa corporal y el agua (Cintra & Balboa,

2017).

Recetario: conjunto de recetas o formulas en las que se indica la preparacion de

cierta clase de cosas. Recetario de cocina (Genton, 2018).
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ANEXOS

Cuestionario de la encuesta

Por favor responder a las siguientes preguntas marcadas con una de las respuestas segun su
apreciacion

Edad: Sexo:

1) cQué nutrientes considera usted que contribuyen al aumento de masa muscular?

Proteina
Carbohidratos
Grasas
Vitaminasy Minerales

Pregunta 2. éCon que frecuencia utiliza la quinua en sus preparaciones alimenticias?
Muy frecuente
Frecuente
Poco frecuente
Pregunta 3. (Conoce usted las propiedades nutricionales de consumir quinua?
Si
No
Pregunta 4. éConsidera usted que un recetario gourmet puede contribuir en su alimentacién
diaria para aumentar masa muscular?
Si

Desconozco
No

Pregunta 5. (Qué recetas considera usted que deben contener un recetario gourmet?

Entradas

Sopas

Platos fuertes
Postres
Todos los anteriores
Pregunta 6 ¢Cree usted que el recetario gourmet debe tener valores nutricionales?
Sin valores

Con valores

GRACIAS POR SU CONTRIBUCION
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MSc
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Editorial Condes

Resumen

La nutricion es un factor relevante en el rendimiento deportivo. El objetivo de la
nutricion deportiva es aportar la cantidad de energia apropiada, otorgar nutrientes
para la mantencidon y reparacion de los tejidos y, mantener y regular el
metabolismo corporal. Entre los macronutrientes mas relevantes para el
deportista estan los Hidratos de Carbono, cuyo aporte se ajusta de acuerdo al
entrenamiento, semana previa a la competencia, dia de la competicion y

recuperacion.

Otro aspecto central, es asegurar una hidratacion adecuada, para lo cual es
fundamental implementar planes adaptados a los requerimientos individuales

como parte del programa de entrenamiento.
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Editorial Gacetilla de Prensa
Resumen

La quinua es una semilla con alto contenido en almidon. Comparada con

cualquier cereal de uso comun en nuestra gastronomia (como ser el trigo, el arroz

o el maiz), la quinua se destaca por su concentracion de nutrientes, todos

beneficiosos para el organismo.

Otra virtud que la diferencia es que se consume de forma integral, sin

procesamiento. Posee alto contenido de proteinas, que incluye a todos los

aminoacidos esenciales que el cuerpo necesita
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