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Resumen
La Organizacion Mundial de Salud define al sobrepeso y obesidad como una

acumulacién anormal o excesiva de grasa, de acuerdo al indice de masa corporal
(IMC), se clasifica como sobrepeso cuando esta cifra es igual o superior a 25 y cuando
es mayor a 30 corresponde a obesidad.

Por tal motivo, este proyecto nos dara la satisfaccion de crear un alimento saludable a
base de coca y azucares como la stevia, que permitira al consumidor mantener una

alimentacién saludable.

Abstract
The World Health Organization defines overweight and obesity as an abnormal or

excessive accumulation of fat, according to the (BMI) body mass index, it is classified as
overweight when this figure is equal or superior to 25 and when it is greater than 30 is
obesity.

For this reason, this project will give us the satisfaction of creating a healthy food based
on coca and sugar as the stevia, which will allow the consumer to maintain healthy

eating.



Introduccion

Planteamiento del problema

Panorama en el mundo

En el mundo hay mas de 347 millones de personas con diabetes. Se calcula que en
2004 fallecieron 3.4 millones de personas por esta causa. Mas del 80% de las muertes
por diabetes se registran en paises de ingresos bajos y medios. Casi la mitad de esas
muertes corresponden a personas de menos de 70 afos y un 55% a mujeres. La OMS
prevé que las muertes por diabetes se dupliquen entre 2005 y 2030. La dieta correcta,
la actividad fisica regular, el mantenimiento de un peso corporal normal y el evitar el
consumo de tabaco pueden prevenir o retrasar la aparicion de la diabetes tipo 26. Al
cabo de 15 afos con diabetes, aproximadamente un 2% de los pacientes se quedan
ciegos, y un 10% sufre un deterioro grave de la vision. La diabetes se encuentra entre
las principales causas de insuficiencia renal, cuya inversion en tratamiento es

insostenible. Entre un 10 y 20% de los pacientes con diabetes mueren por esta causa

Panorama en México

En nuestro pais este problema presenta una dimensidn mas critica, toda vez que la

OCDE ubica a México en el primer lugar en la prevalencia de diabetes mellitus
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Los resultados de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT)
2012muestran que la prevalencia de sobrepeso y obesidad en México en adultos fue
de71.3% (que representan a 48.6 millones de personas). La prevalencia de obesidad en
este grupo fue de 32.4% y la de sobrepeso de 38.8%. La obesidad fue mas alta en el
sexo femenino (37.5%) que en el masculino (26.8%), al contrario del sobrepeso, donde

el sexo masculino tuvo una prevalencia de 42.5% y el femenino de 35.9%.

¢, Como podemos ayudar a las personas a regular sus niveles de azucar, consumiendo

un postre saludable?

La diabetes es una enfermedad en la que los niveles de glucosa (azucar) de la sangre

estan muy altos. La glucosa proviene de los alimentos que consume.

En la actualidad hay jévenes menores a los 18 afios que sufren de diabetes infantil y
juvenil, su condicion les prohibe disfrutar los pequefios placeres de la vida que son los

postres, ya que los productos industrializados contienen mucha azucar.

Por tal motivo decidimos crear un Brownie sin azucar para que esas personas que les
gustaria disfrutar de un postre saludable que lo puedan consumir, sin que afecte sus

niveles de azucar.

Objetivo
Darles a las personas con indices de azucar elevados, un postre que ellos pueden

disfrutar de este pequefio placer de la vida; ya que la mayoria contienen mucha azucar

y les provocaria grandes danos en su salud.

Fundamentacion Teorica
¢ Te has preguntado alguna vez si el chocolate tiene algun beneficio para tu organismo?

Aunque te sorprenda, el chocolate en raciones moderadas es bueno para el cuerpo
humano. Aqui te presentamos los beneficios que te aporta chocolate, ingrediente
principal del Brownie de chocolate

Para empezar el cacao...



El cacao, fundamentalmente como alimento, ejerce unas notables
propiedades estimulantes que reconfortan y reaniman nuestro
cuerpo. No en vano, es uno de los alimentos mas conocidos que
existen, en especial porque es un producto del que se obtiene uno de

los postres mas consumidos por excelencia: el chocolate.

Y es que nos encontramos ante un producto natural que de hecho
aporta una interesantisima variedad de beneficios y propiedades para la salud, capaces

de estimular nuestro cuerpo, reconfortarnos y aumentar nuestro animo.

Una buena muestra de su consumo lo tienen muchos de los productos que, a dia de
hoy, podemos disfrutar a partir del cacao. En este sentido, el cacao amargo se obtiene
a partir de las semillas limpias del cacao, torradas y trituradas. Es en este momento
cuando se les suele afnadir azucar y leche para la elaboracion del conocido como

chocolate con leche.

Propiedades del cacao

Estimulante del sistema nervioso

Si existe un alimento que nos ayuda a sentirnos bien cada vez que lo consumimos ese
es el cacao sin duda alguna. ;Por qué? Fundamentalmente porque contiene una serie

de componentes que actuan como estimulantes y euforizantes.

Esta cualidad se traduce en algo muy sencillo: cada vez que comemos una porcion de
cacao puro o de chocolate conseguimos una placentera sensacion de bienestar debido
a la presencia de feniletilamina, la cual actua en el cerebro desencadenando un estado

de bienestar emocional y de euforia.
Mejora el estado de animo

El cacao ayuda a aumentar la produccion de endorfinas, hormonas que mejoran
nuestro estado de animo. Ademas, no debemos olvidarnos que destaca por ser un

alimento tremendamente energético, cualidad que se traduce en algo muy sencillo: nos



ayuda a recuperar fuerzas en situaciones de cansancio fisico y mental, siendo util para

mantenernos mas activos.
Estimulante del sistema digestivo

Ademas de sus cualidades como estimulante de nuestro sistema nervioso y de nuestras
emociones, el cacao actua como un excelente digestivo, ademas de convertirse en un

maravilloso estimulante de nuestro sistema digestivo.
Bueno contra el estrefiimiento

Por otra parte, diversos estudios han constatado los beneficios del cacao como alivio
natural frente al estrefiimiento, gracias precisamente a que se convierte en un alimento

ideal para tonificar y estimular el sistema digestivo.

Pero sus cualidades no acaban aqui, ya que un estudio llevado a cabo por la
Universidad del Estado de Luisiana (en Estados Unidos), encontré6 que ciertas
sustancias presentes en el cacao llegan hasta el colon, donde son fermentados por

microorganismos y bacterias buenas presentes en nuestra flora bacteriana.
Excelente para mantener una buena salud cardiovascular

¢ Sabias que el cacao es muy rico en antioxidantes? Estos compuestos naturales son
capaces de prevenir la accion tan negativa de los radicales libres en nuestro organismo,
ayudando a prevenir la degeneracion de nuestras células (responsables de la aparicién

de muchas enfermedades).

Por esta riqgueza en antioxidantesel cacao es ideal para nuestro sistema
cardiovascular, previniendo la aparicion de enfermedades del corazén. Ademas, ayuda

a reducir el colesterol y los triglicéridos.
Bueno para la piel y contra la celulitis

Estos mismos beneficios cuentan con una importantisima actividad anti-celulitica,
antioxidante e incluso suavizante, que son aprovechadas por la chocolaterapia, una

terapia que como seguro sabras consiste en aplicarlo en la piel a través de masajes.



Lo mas interesante ademas de todo lo que hemos tratado hasta estos instantes, es su
capacidad reductora, ideal para personas que deseen cuidar su linea. Eso si, esta

propiedad estaria tan sélo en el extracto del cacao puro en si.

Estudios recientes han estimado que aproximadamente 4 capsulas de cacao vendrian a
aportar la misma cantidad de polifenoles que 2 tabletas de 250 g. de chocolate negro.

Por ello, el cacao es ideal como quema grasa, reducir, antioxidante y anticelulitico.

Antecedentes
ANTECEDENTES DE LOS POSTRES

Desde siempre los postres han tendié un sentido maravilloso, magico y lleno de ilusion
para los nifios. Inclusive muchos adultos no pueden pasar el dia sin probar algun
delicioso dulce. De hecho, los postres se han convertido en un complemento ideal en

toda gastronomia.

El origen de estos azucarados alimentos se remonta a tiempos inmemoriales, pero uno
de los postres mas solicitados y con historia es el chocolate, cuyo origen fue en
América, donde era consumido por los indigenas aztecas. Los espafioles al probar el
"chocolat", que es como le llamaban al chocolate los aztecas, quedaron gratamente
sorprendido y lo llevaron a Europa donde fue procesado y transformado en el tradicional

chocolate que conocemos hoy dia.

Otro postre de historia conocida son los helados. Se sabe que antiguamente se recogia
nieve de las montafias y se endulzaban con miel, siendo este uno de los mas cotizados
postres, sobre todo en temporadas con mucho calor. Muchos reyes y monarcas eran
verdaderos adictos a este postre, al extremo que aquellos que eran asignados a la
tarea de recoger la nieve eran severamente castigados si su preciosa carga llegaba a
derretirse. Hoy dia, existen gran variedad de tipos de helados que satisfacen el gusto

de todos los consumidores.



La existencia de los postres se encuentra marcada por una enorme variedad de tipos y
estilos. Se puede escoger postres que no son mas que simples golosinas como el
algodon de azucar y los caramelos, hasta aquellos que son verdaderos alimentos como
es el caso de las tortas y de los quesillos.

-Historia del chocolate

Se denomina chocolate al producto final del procesado del fruto de un arbol
denominado popularmente cacao (Theobroma cacao), originario de Mesoamérica, lugar
donde se comenzé a domesticar. El cultivo del cacao, y su consumo, hacen que el
chocolate vaya adquiriendo relevancia social, religiosa, medicinal, politica y econdmica
en diversas sociedades. Su propagacién, aceptacion y difusion a lo largo del mundo es
tal, que en la actualidad no existe region donde no haya llegado su influencia." Su
consumo Yy posterior produccién involucra a millones de personas, asi como a varias
naciones a lo largo del mundo. Inicialmente fue consumido por las tribus olmecas de
Mesoamérica, hace tres mil anos, como bebida y posteriormente empleado como

moneda por los mayas, trasladandose posteriormente al Imperio azteca.

Durante la época del declive de estas culturas precolombinas, y comenzada la
conquista de América, tras la conquista de México, el conocimiento del chocolate llega
a Europa mediante el monopolio inicial creado por Espaia sobre el comercio del cacao.
En Espafia cambia la férmula inicial, se le endulza con azucar de cana y aromatiza con
canela, logrando inicialmente una gran aceptacion social.? El chocolate es el alimento
originario de Ameérica, que, comparativamente con otros, se incorpora con mayor
popularidad en la sociedad europea del siglo XVII. De Espaina pasa a Francia e Italia,®
en el primer caso debido a la corte francesa (de influencia espanola) y en el caso
italiano por las redes conventuales y religiosas de la época. Poco a poco se iria
extendiendo su consumo a lo largo de todos los paises europeos y asiaticos, y el cultivo

del cacao estableciéndose en Africa.



El chocolate permanecié en estado liquido, como bebida, hasta bien avanzado el siglo
XIX. Concretamente en 1828, cuando fue empleada la prensa hidraulica en la
extraccion de la manteca de cacao. Los descubrimientos técnicos posteriores,
realizados en Europa, con el objeto de mejorar tanto su manipulacion como su
elaboracién, y el mejor conocimiento sobre la composicion del chocolate, logrd
modificar su aspecto inicial de bebida. Es a finales del siglo XIX, y comienzos del XX,
cuando surgen como novedad las primeras elaboraciones confiteras de chocolate
solido: bombones, pralinés, barras de chocolate, etc. Las caracteristicas que necesita la
planta para su crecimiento hacen que el cacao se pueda cultivar solamente en algunas
regiones con clima tropical; si inicialmente la produccién provenia de América, esta
situacion iria cambiando poco a poco. En la actualidad mas de la mitad de la produccién
del cacao proviene de Africa (concretamente de Costa de Marfil), siendo la produccion
en Ameérica inferior a la tercera parte (el mayor productor es Brasil en la profundidad de
la selva amazodnica), y completa la produccién Asia y Oceania (plantaciones de Malasia

y Nueva Guinea).

Definicion de términos
Brownie: es un bizcocho de chocolate pequefio, tipico de la gastronomia de Estados

Unidos

Chocolate: es el alimento que se obtiene mezclando azucar con dos productos
derivados de la manipulacion de las semillas del cacao

Diabetes: La diabetes es una afeccion cronica que se desencadena cuando el
organismo pierde su capacidad de producir suficiente insulina o de utilizarla con
eficacia.

Insulina: La insulina es una hormona que se fabrica en el pancreas y que permite que la
glucosa de los alimentos pase a las células del organismo, en donde se convierte en
energia para que funcionen los musculos y los tejidos.

Cacao: Un grano de cacao es la semilla fermentada y secada del Theobroma cacao
Theobroma cacao: es el nombre cientifico que recibe el arbol del cacao o cacaotero
Feniletilamina: Es una amina aromatica muy simple neurotransmisora con cierta

asociacion con el sentimiento del amor tras la teoria propuesta en la década de 1980



por los médicos Donald F. Klein y Michael R. Liebowitz, del Instituto Psiquiatrico del
Estado de Nueva York (Estados Unidos).

Hipotesis
Nosotros esperamos que nuestro proyecto ayude a la comunidad de diabéticos
enfocado en los nifos que no se les prive del placer de comer un rico postre de
chocolate sin azucar.
El Brownie 0 es un postre que beneficiara a las personas con niveles de azucar altos a

disfrutar de un rico postre sin que afecte su condicion de salud.

Metodologia
Experimental: La investigacion experimental esta integrada por un conjunto de

actividades metddicas y técnicas que se realizan para recabar la informacién y datos
necesarios sobre el tema a investigar y el problema a resolver.

Ingredientes:

- Harina, 250 gramos

- Azucar, 375 gramos

- Cacao en polvo, 125 gramos
- Leche de soja, 250 ml

- Nueces picadas

- Esencia de vainilla, un poco
- Aceite de girasol, 225 ml

Preparacion:

Cada vez es mas frecuente encontrar personas que siguen una dieta vegana, y cada
vez hay mas recetas adaptadas a ellos. Siempre es interesante saber prepararlas por si
tienes invitados veganos, como es nuestro caso, que tenemos algun familiar al que le

prepararnos siempre aparte su parte.



En el caso de los Bornies veganos, hay muchas recetas distintas por ahi, pero la que te
ofrecemos a continuacion es una propia que resulta interesante. Las diferencias de
elaboraciéon no son demasiadas, pero te detallamos todos los pasos para que te resulte
sencillo prepararla.

Comenzamos echando la harina ya tamizada en un bol de buen tamafio. Nosotros
empleamos harina de reposteria normal, pero si quieres puedes usarla integral. A la
harina le vamos a agregar el cacao en polvo, el azucar y un poco de sal. Removemos
con algun utensilio para mezclar todos estos ingredientes, mejor con unas varillas

manuales o automaticas.

El siguiente paso sera agregar el aceite a nuestra mezcla, también incorporaremos la
leche de soja y un par de cucharaditas de esencia de vainilla. Continuamos batiendo
durante unos minutos, hasta obtener una masa bastante homogénea, intentando que
no tenga apenas grumos.

Escogemos el molde en el que vamos a hacer el Brownie vegano, una vez lo tengamos
lo debemos engrasar o forrar con papel de hornear, si no es de silicona, claro. Echamos
la masa que acabamos de preparar y extendemos Io mejor posible por todo el molde.

Por encima espolvoreamos unas nueces y/o trozos de chocolate pequefos.

Si lo prefieres puedes echar los trozos de chocolate y nueces en la masa, y remover
para que se distribuyan bien, de hecho, es la forma en la que solemos hacerlo en casa,
porque nos gusta mas que esos trozos estén repartidos por todo el Brownie.

Precalentamos el horno a 180 grados, si no lo habiamos hecho antes, y metemos el
molde relleno para que se hornee durante una media hora aproximadamente. Verifica
que el interior esta bien hecho, pinchando con un palillo o un cuchillo. Dejamos que se

enfrie antes de desmoldar.

Sirvelo cortado en trozos rectangulares o cuadrados, para conservar el aspecto

tradicional del Brownie, y puedes acompafarlo de algun otro ingrediente servido por



encima, que ademas sirva de adorno. Esperamos que les guste a tus invitados o

familiares veganos.

Resultados
Encuestamos a 100 personas y esto fue lo que obtuvimos:
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Conclusiones
Esperamos que le guste a la gente y que nos compren nuestro producto ya que no les

va a afectar su salud y van poder disfrutar de un postre (Brownie 0)
Cuando se tienen habitos saludables, las personas pueden tener una calidad de vida
adecuada, por eso es importante consumir productos que contengan pocos azucares y

pocos carbohidratos, para asi tener una salud 6ptima.
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