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Resumen

Barras anti-estrés (anti-stress bar) esta barra esta hecha con el fin de ayudar a las
personas con su estrés o cansancio mental, nuestro proyecto estd hecho a base de
productos naturales con el fin de ayudar a las personas a bajar su nivel de estrés,
nosotras nos basamos en que la mayoria de las personas actualmente viven un alto

nivel de estrés, que a la larga podria causarles severos problemas de salud.

El estrés es una manifestacion o acumulacion de energia que hace que tengas algunos

malestares como dolor de cabeza, nerviosisimo, entre otras.

Por lo regular esto le sucede a jévenes que estudian y a adultos que tienen varias
responsabilidades, nosotras vimos que haciendo esta barra podiamos ayudar a las
personas a relajarse un poco, esta barra no hace ningun dafio, no causa ningun tipo de
efecto secundario ya que esta hecha con productos naturales como: platano, chocolate,
limén, miel y amaranto; que pueden ayudar para relajar y para otros malestares del

cuerpo humano.

Nosotras hicimos una serie de preguntas a las personas. Esto relacionado con el
cansancio mental (estrés), nosotras nos dimos cuenta de que la mayoria de la gente
padece esta enfermedad, el estrés es una tension emocional que afecta a las
personas y puede causar problemas con ellas mismas o les puede generar otra
enfermedad e incluso la muerte debido a al agotamiento que presentan las personas,
pueden presentarse sintomas como: la caida del cabello, acné, ufias quebradizas,

gastritis, dolor abdominal, entre muchas otras enfermedades.



Abstract

Anti-stress (anti-stress bar) bars this bar is made to help people with their stress or
mental fatigue, our project is made from natural products to help people lower their level
stress, we rely on us than most people currently live under high stress, which could

eventually cause severe health problems.

Stress is a manifestation or accumulation of energy that makes you some discomfort

such as headaches, overwrought, among other...

Usually this happens to young people studying and adults who have various
responsibilities, we saw that doing this bar could help people to relax a bit, this bar does
not hurt, does not cause any side effect as this made with natural products such as
bananas, chocolate, lemon, honey and amaranth; that can help to relax and other

ailments of the human body.

We asked a series of questions to people. This related to mental fatigue (stress), we
realized that most people suffering from this disease, stress is an emotional tension that
affects people and can cause problems with themselves or they can generate another
disease and even death due to exhaustion having people may have symptoms such as

hair loss, acne, brittle nails, gastritis, abdominal pain, among many other diseases.



Introduccién

Nosotras escogimos éste tema porque nos dimos cuenta de que el estrés es un
problema muy comdn en México, ya que por el trabajo o por ciertas situaciones de
tensién la gente se estresa como por ejemplo el 55% de los mexicanos tiene
dificultades econdmicas, el 45% padece por problemas de transito, el 33% menciona
padecer depresion o cansancio excesivo, el 30% suele tener discusiones con familiares
como padres e hijos y el 28% dice sufrir algun dolor de cabeza, por eso decidimos
hacer una barra anti-estrés para que la gente pueda reducir de una forma préactica y
sana sus niveles de estrés. La barra anti-estrés ayudara a reducir los sintomas del
estrés en la poblacién y con esto se lograra que México deje de ser uno de los paises
con mayor porcentaje de estrés en las personas. El estrés es una reaccion fisiologica
del organismo en el que entran en juego diversos mecanismos de defensa para afrontar
una situacion que se percibe como amenazante o de demanda incrementada por esto

buscamos reducirlo para evitar enfermedades o problemas en la sociedad.

Nuestra hipotesis o conjeturas es que el uso constante y adecuado de la barra lograra

reducir notablemente los niveles de estrés en las personas.

La justificacion y sintesis del sustento tedérico del proyecto es que la funcién de la barra
anti-estrés es reducir los niveles de estrés para mejorar la relaciéon de la persona en su
ambiente ya sea laboral, familiar y social. La barra estd enfocada principalmente al
mercado juvenil y adultos, porque creemos que son los que mas se beneficiarian, ya
que ellos son los que mas sufren éste padecimiento. La barra anti-estrés es importante
porque ayuda a las personas a prevenir conflictos sociales, laborales y familiares
provocados por los distintos sintomas del estrés, también para el cuidado de su salud al
prevenir enfermedades como la gastritis, colitis, migrafia, entre otras. Lo mas
importante de éste proyecto seria evitar que las personas cometan actos generados por
el estrés como los suicidios, agresiones, etc. por esto nosotras queremos hacer una

barra anti-estrés para buscar el beneficio de la sociedad.



Objetivo general y especificos

Nuestro objetivo general es ayudar a los jovenes y adultos a reducir sus niveles de
estrés, consumiendo la barra anti-estrés, ésta tiene valores nutrimentales adecuados
para moderar o eliminar ésta reaccion fisioldgica, llamada estrés, por un tiempo

determinado.

En cambio nuestros objetivos especificos es que la barra anti-estrés ayude a relajar y
reduzca las hormonas del estrés de las personas que la consuman por los ingredientes

gue contiene. Estos ingredientes son totalmente naturales y de excelente calidad.
Fundamentacion tedrica

El estrés es la respuesta automética y natural del cuerpo ante las situaciones que nos
resultan amenazadoras o desafiantes. Es un proceso de interaccion entre los eventos

del entorno y nuestras respuestas cognitivas, emocionales y fisicas.

El estrés es una reaccion fisiolégica del organismo en el que entran en juego diversos
mecanismos de defensa para afrontar una situacién que se percibe como amenazante
o de demanda incrementada por esto buscamos reducirlo para evitar enfermedades o

problemas en la sociedad.

El estrés no es totalmente malo, solo en exceso es cuando comienzan a surgir diversos
problemas como depresion, cambios severos de humor, suicidios, entre otras cosas. El
Dr. Hans Selye que fue un doctor canadiense que dedicé gran parte de su vida a
estudiar sobre el estrés escribi6 lo siguiente en su libro The Stress of Life: “Nadie puede
vivir sin experimentar algun grado de estrés todo el tiempo. El estrés no es
necesariamente malo para ti: es la sal de la vida, porque cualquier emocién, cualquier

actividad, causa estrés”.

El estrés no es necesariamente producido por los eventos externos notorios o intensos,
sino que pueden acumularse en los efectos hasta que la persona llega al limite. La
manera en que la persona interpreta y piensa acerca de lo que le ocurre afecta su

perspectiva y experiencia de estrés. Por esto con frecuencia la interpretacion de la



persona frente a las situaciones es lo que genera o0 potencia una reaccion negativa de

estrés mas que el evento o situacion a la que se enfrenta.

La reaccién a las situaciones del entorno que tenga la persona también se deberé al

nivel general de salud y bienestar.

También la palabra estrés se utiliza para hablar de la presiones a las cuales la gente
estd sometida por su ambiente y los efectos que estas presiones tiene en el organismo,
como el desgaste que la gente resiente ante los retos, agravios y carencias a las que se

enfrentan en la vida cotidiana.

El término estrés se aplica generalmente a las presiones que las personas tienen en su
vida diaria, se manifiesta como una descarga en nuestro organismo producto de la
acumulacion de tension fisica o sociologica. En este proceso participan casi todos los
organismos y funciones del cuerpo, incluidos cerebro, nervios, corazén, digestion y

funcién muscular.

El estrés es provocado por estimulos externos como problemas econémicos, familiares,
exceso de trabajo, entre otros; también es provocado por estimulos internos estos son
propios del organismo que son un dolor, una enfermedad, sentimientos de interioridad y

problemas sociolégicos.

Los ingredientes que utilizamos para la elaboracién de la barra anti-estrés fueron los

siguientes por las propiedades que contienen ya que son reductoras del estrés:

e Platano: Participa estrechamente con la vida celular contribuyendo a regular la
tensién muscular. Los glucidos del platano pasan a la sangre con una rapidez
proporcional a la madurez de la fruta, por esto utilizamos platanos maduros para
la elaboracién d la barra anti-estrés. Es una buena fuente de magnesio, éste
mineral se necesita en mayor cantidad en los momentos de tension y actiia como
un relajante natural de los musculos y del sistema nervioso. También regula la
presién sanguinea.

e Limon: Estimula la digestion como en casos cuando es perturbada por la tension

nerviosa.



Chocolate amargo: Posee antioxidantes que disminuyen los factores de riesgo
de la enfermedad cardiaca. Contiene los minerales de fésforo, magnesio y
potasio. También tiene teobromina y cafeina estos elementos aportan
estimulantes al sistema nervioso, similares al café o al té. Contiene &cidos
grasos estearicos estos reducen el colesterol en la sangre y ayudan a que el
higado se limpie naturalmente liberando este lipido, la feniletamina otorga
pequefios euforizantes y estimulantes, la epicatequina es un antioxidante que
ayuda a reducir enfermedades cardiovasculares y el riesgo de arteriosclerosis
(Es una afeccion en la cual la placa se deposita a lo largo de las paredes de las
arterias. Placa es una sustancia pegajosa compuesta de grasa, colesterol calcio
y otras sustancias que se encuentran en la sangre. Con el tiempo, esta placa se
endurece y angosta las arterias. Eso limita el flujo de sangre rica en oxigeno y
puede ocasionar problemas graves), y la fibra favorece el transito intestinal.
Funciona como un antidepresivo ya que combate el sindrome de la fatiga crénica
(es la presencia de un cansancio inexplicable durante al menos 6 meses
continuos que no se alivia con el reposo, descanso, vacaciones, ejercicio fisico,
entre otros, ademas tiene como consecuencia alteraciones en la memoria y en la
concentracion, depresion, dolores musculares, articulares y de garganta,
cefaleas (Es el dolor o molestia en la cabeza, el cuero cabelludo o el cuello y
generalmente asociado con tension de los musculos en estas zonas), dificultad
de reponerse después de actividades fisicas y ganglios inflamados. El triptéfano
gue contiene favorece la liberacion de serotonina, esta es una sustancia quimica
producida en el cerebro que mejora el estado de animo y la anandamida produce
una sensacion de relajacion, bienestar y paciencia.

Miel: Reduce los niveles de la hormonas del estrés, principalmente el cortisol,
esta quita energia extra al organismo ante una situacion de emergencia, y lo
hace liberando grandes cantidades de glucosa en la sangre. Ademas, disminuye
la actividad de otras funciones corporales, como el sistema inmunologico, la
digestidn o el crecimiento, para aumentar los recursos disponibles.

Amaranto: Contiene vitaminas naturales como la A, B, C, B1, B2 y B3. Es una

fuente d acido fdlico, proporciona niacina, calcio, hierro y fésforo. Tiene



aminoacidos como la lisina. Produce la melatonina, esta es una hormona que se
produce en el cerebro que ayuda a regularizar el ritmo cardiaco, ayuda a

conciliar el suefio, repara el dafio celular y ayuda a reducir los efectos del estrés.
Metodologia de investigacion
La investigacion experimental es la que realiza un experimento.

El término experimento puede tener dos acepciones: una general y otra particular. La
general se refiere a tomar una accion y después observar las consecuencias de la
accion como por ejemplo experimentar cunado mezclamos sustancias quimicas y
vemos la reaccién de este hecho. La definicion particular es la que involucra la
manipulacion intencional de una accién para analizar sus posibles efectos, esta va mas
de acuerdo con un sentido cientifico, esta situacion consiste en recibir un tratamiento o
estimulo bajo determinadas circunstancias para después analizar los efectos de la

exposicién o aplicacion de dicho tratamiento.

Para realizar un disefio de tipo experimental se tiene que establecer una hipoétesis sobre

la informacién que se desea extractar.

El investigador antes de elaborar su disefio experimental necesita responder a varias
preguntas como cual es el objetivo, el tipo de informaciéon que se desea conocer,
cuantas variables independientes estan implicitas, el costo del estudio, los tipos de
investigaciones que se han realizado antes y las ventajas que se tendran con los

resultados del estudio.

El método experimental implica la manipulacién y la observacion de un experimento en
la forma mas simple. El disefio experimental significa seleccionar y planear el enfoque

de una investigacion.

Puede clasificarse en investigacion por medio de pruebas de test y psicoldgicos y la
diferencia es que los test se aplican como el objeto de relieve las caracteristicas
psicolégicas de una persona o de un grupo de personas, mientras que los experimentos
se llevan afecto para descubrir las caracteristicas de un proceso psicolégico como el

aprendizaje o a la memoria.



En este tipo de investigacion predomina el control de las variables dependientes,
independientes y ajenas. Es aquella donde se establece una relacion causa — efecto,
generalmente a partir de una hipétesis que formula el investigador y que se comprueba
a través de la experimentacion cientifica. Un experimento consiste en promover un
cambio en la variable independiente para observar de modo controlado el efecto que se
produce en la variable dependiente. Los estudios experimentales se suelen clasificar en

experimentos, cuasi experimentos y experimentos puros.

Experimentaciéon: Es como la repeticibn de un fendmeno natural bajo el control del
investigador para poder observarlo con todo detalle. Los problemas que abordan las
ciencias factuales — naturales requieren respuestas precisas y objetivas, acompafadas
de datos o resultados de rigurosos procesos de experimentacion para el método
experimental la etapa de la experimentacion es fundamental por tanto, el disefio de los
experimentos debe ser cuidadoso evitando forzar los resultados o manipular las

variables de acuerdo con los intereses del investigador.

Observacion experimental: El experimento consiste en reunir a un grupo humano y
provocar una situacion en introducir determinada variable y con un grupo de
observadores y medir las consecuencias. En ocasiones se utiliza el experimento de
control que consiste en la seleccion de dos muestras aleatorias. Al grupo experimental
se le aplica la variable especia, mientras que la otra muestra o grupo de control no se le
aplica la variable. En la observacion experimental también pueden ser realizados

estudios longitudinales o transversales.
Procedimiento de la barra anti-estrés:

1. Hervir el chocolate a bafio Maria por 15 o 20 minutos aproximadamente.

N

Cortar los platanos y batirlos.

3. El chocolate derretido se mezcla con el amaranto.

B

Después agregar a la mezcla miel y limon. Mezclar hasta que este espesa.



5. Poner “Pam” a un recipiente y vaciar la mezcla, expandirla y meterla al

refrigerador por 10 minutos.
6. Sacar la mezcla del refrigerador y dejarla a temperatura ambiente.
7. Cortar, empacar y disponer para su consumo.
Resultados obtenidos

Hasta el momento la barra anti-estrés ha tenido una consistencia sélida, pero no como
se desea ya que se desprende el amaranto (se desmorona muy facilmente) de una

forma rapida.

Aplicamos 50 encuestas sobre las barras anti-estrés, las cuales 25 se les hicieron a
jovenes y las otras 25 a adultos. Esto con el fin de que la barra serd vendida para el
mercado juvenil y adultos. Las respuestas de las personas fueron las siguientes (se

anexa el formato de la encueta):

1. ¢Cudl es el sabor favorito para una barra?

Joévenes

B Fresa ®Chocolate ®mNuez mCafé

H%




Adultos

mFresa mChocolate mNuez mCafé

4% 4%

2. ¢Qué ingrediente prefieres mas?

Jovenes

m Amaranto ® Arroz inflado

10



Adultos

mAmaranto mArroz inflado

8%

3. ¢Hasta qué cantidad de dinero estarias dispuesto a pagar por una barra?

Jbévenes
m$13 m$15 m$P18 m$20
12%

12%

11



Adultos
m$13 m$15 mP18 m$20
16%
4%

4. ¢Qué tamarfio de barra prefieres?

Jévenes

m Chica mMediona mGrande

12



Adultos

® Chica mMediana mGrande

5. Al probar la barra, te gusto por:

Joévenes

mSabor mConsistencia ®Olor ®Por su presentacion

0%

13



Adultos

mSabor mConsistencia m®mOlor mPor su presentacion

4% 4%

6. ¢Qué propones para mejorar la barra?

Jovenes

= Menos chocolate amargo ® Menos limon
® Mayor consistencia ® Tostarla

= Mejor sabor ® Usar moldes
© Mejorar la presentacion = Nada

4% 4%,

14



Adultos

= Mas amaranto ® Menos chocolate

m Utilizar un chocolate menos amargo ® Mas chocolate

= Mayor consistencia ® Agregar otro ingrediente
Mejorar la presentacion = Nada

4% gor

4%

8%

15



Conclusion, teorizaciones, nuevas propuestas y/o aportaciones

El estrés no es una enfermedad, se vuelve una cuando se tiene un exceso de esté.
Pero se debe controlar tranquilizdndose, distraerse o comer algo. Como normalmente
cunado una persona esta estresada suele comer lo que pretendemos con la barra anti-
estrés es que se coma en ese momento y asi disminuir los niveles de estrés y evitar
problemas como la depresion, dolores de cabeza, gastritis, entre otros. Hasta el
momento hemos elaborado la barra anti-estrés cuatro veces sin lograr la consistencia
adecuada de una barra, por esto la siguiente vez que se realice se planea utilizar el
platano deshidratado. No se ha podido comprobar experimentalmente si la barra
funciona, pero se ha podido notar en las personas que la han comido que su humor
cambia hacia uno relajado y alegre. Lo que se busca ahora es realizar unos estudios de
sangre y orina en 30 personas estresadas, lo que se pretende es medir las hormonas
del estrés antes de comer la barra, la primera semana consumiendo la barra y la
segunda semana y ultima del consumo de la barra. Esto con el fin de ver si las

hormonas del estrés se redujeron al consumir la barra anti-estrés.

16
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Anexos
Encuesta:
Nombre:
Edad:

1. ¢Cuél es el sabor favorito para una barra?

a) Fresa b) Chocolate c) Nuez d) Café

2. ¢Qué ingrediente prefieres mas?

a) Amaranto b) Arroz inflado

3. ¢Hasta qué cantidad de dinero estarias dispuesto a pagar por una barra?
a) $13 b) $15 c) $18 d) $20

4. ¢Qué tamarfio de barra prefieres?

a) Chica b) Mediana c) Grande

5. Al probar la barra, te gusto por:

a) Sabor b) Consistencia c) Olor d) Por su presentacion

6. ¢Qué propones para mejorar la barra?
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