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Resumen

Las barras de cereales se constituyen a base de avena pero ademas se adicionan ingredientes como la jalea de
mora, harina de camote, camu camu deshidratado, cascara de pifia, murici deshidratado, algarrobo y semillas
de macauba. El objetivo es sistematizar la revision de las distintas barras de cereales y conocer el elemento que
destaca nutricionalmente. Se compararon cada una de las barras frente a una barra comercial. La informacion
disponible realizados por los estudios de barras de cereales, en su mayoria, estos productos se caracteriza por ha-
cer un buen complemento nutrimental, siendo la barra de cereal a base de avena que presenta el mayor contenido
en fibra aportando 20.56 % , la barra de cereales a base de cascara de pifia también aporta un 19.3 % de fibra y
la barra de cereal a base de macauba es rica en proteinas aportando un 22.2 %, lo cual estos dos componentes
nutricionales son una fuente importante y es una opcién benéfica para la salud, debido a su consumo de una barra
de 279 para evitar o prevenir enfermedades perjudiciales para la salud.
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Abstract

Cereal bars are oat-based ingredients are added but also as blackberry jelly, sweet potato flour, camu camu
powder, pineapple peel, Murici dehydrated carob seeds macauba. The aim is to systematize the review of the
different cereal bars and know the nutritionally outstanding feature. Comparing each of the rods against a com-
mercial bar. The available studies conducted by cereal bars, mostly, these products are characterized by making
a good nutritional supplement, with the bar oat-based cereal with the highest fiber content contributing 20.56%,
the bar based cereal pineapple shell also provides a 19.3% fiber and cereal bar based macauba is high in protein
contributing 22.2%, which these two components are an important nutritional and beneficial to health because of
their a consumption of 27g bar to avoid or prevent adverse health conditions velopment of projects for estimating
the Ecological Footprint (EF) in educational institutions.
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Introduccion

Las barras de cereales son productos obtenidos a
partir de la compresion de los cereales tostados que
pueden contener frutos secos, oleaginosas, semillas y
jarabes de azlcar usados como agentes ligantes, se
constituyen en una opcion de comida saludable.

De acuerdo a la variedad de productos para meriendas
0 comidas rapidas e instantaneas han surgido nuevos
productos comerciales como fuente de alimentos ri-
cos en nutrientes, dichos productos son de facil ma-
nejo, y por ende de facil consumo (Escobar, 2000).

Hoy en dia, el incorrecto habito alimentario se ha vis-
to reflejado en la aparicion de diversas enfermedades
causantes del colesterol y triglicéridos, los mismos
gue son causantes de un mayor riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares (Nery, 2007).

El consumo de cereales, leguminosas, semillas y fru-
tos secos en barras de cereales, nutritivas, energéticas
o llamado barritas son benéficos para la salud ya que
el cereal cubre las deficiencias de aminoéacidos azu-
frados de la leguminosa y ésta cubre la deficiencia de
lisina o triptéfano del cereal ademéas son una buena
fuente de fibra dietética, ricos en omegas 3,9 debido a
las semillas, y la mezcla de un grupo de estos compo-
nentes en barras forman un complemento nutricional
(Bourgues, 2000).

Silva (2007) reporta que la fibra dietética contenida
en las leguminosas proporciona ciertos beneficios
para la salud. Distintos estudios indican que una dieta
adecuada en fibra (25-30 g/dia) reduce y previene la
posibilidad de cancer como el de colon, y enferme-
dades coronarias, hipertension, diabetes y desérdenes
gastrointestinales.

Los cereales que contienen antocianinas y compues-
tos polifendlicos, debido a sus propiedades antioxi-
dantes, previenen la degeneracion de las células asi
protegiéndola de efectos de los radicales libres (Silva,
2007)

El objetivo de esta revision es sistematizar la infor-
macidn disponible sobre las diferentes variedades de
barras de cereales y conocer el componente que des-
taca nutricionalmente.
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Las Barras de cereales

Las barras de cereales que se encuentra en el mercado
Mas cercano o0 concurrente contienen cominmente in-
gredientes a base de avena en hojuelas, arroz inflado,
pasas y saborizantes, cuya composicion proximal en la
tabla 1, las que seran utilizados como referencia para
su comparacién se muestra los estudios de las nuevas
barras que son creadas con algun ingrediente particular.

Tabla 1
Composicion proximal de 27g de una barra de cereal comercial

Componentes Resultado (%0)
Valor calorico 2.53
Carbohidratos 55.5
Proteinas 12.2
Lipidos 8.8
Fibra 2.9
Vitamina C 33.3

Fuente: Ifarruti (2011)

Es importante tener en cuenta que el contenido de
carbohidratos, proteinas y fibras en la informacion
nutricional de las barras de cereales son beneficiosas
para la salud ya que previenen enfermedades canceri-
genas (Bordin, 2010).

Barras de cereales a base de avena (Avena sativa)

La avena se utiliza como un ingrediente principal para
la produccién de barras de cereales, conformando la
estructura a base de avena en hojuelas, en salvado y
en harina, dando forma a toda la barra y teniendo en
cuenta su valor caracteristico de este cereal debido a
su contenido de fibra.

Gutkoski (2007) desarrolla una barra de cerea-
les a base de hojuelas, harina y salvado de avena
(12,16,20)% y los azucares (70, 75, 80)°brix , lo so-
mete a pruebas de aceptabilidad sensorial con jueces
no entrenados lo cual demuestra que la barra mas
aceptada en las evaluaciones es (70°brix en jarabe
de azlcar, 20% de avena), la unién de la avena en
sus tres presentaciones tiene un mayor contenido de
proteinas la cual califica en ser un producto de buena
fuente en valor nutricional.

Las barras de cereales a base de tres presentaciones
de avena son elaboradas con ingredientes secos y ja-
rabe de azlcar usado como ligantes que son detalla-
dos en la tabla 2.
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Tabla 2
Formulacion de una barra de cereal a base de avena (Avena sativa)
Ingredientes %  Porcion 1 kg

Hojuelas de avena 23 230¢g
Salvado de avena 10 100 g
Harina de avena 10 100 g
Hojuela de arroz 8 80¢g
Malto dextrina 7 709
Lecitina de soya 0.2 29
Gelatina hidrolizada 3.7 37¢g
Pasas 3 309
Acido citrico 0.04 049
Esencia de vainilla 0.1 1lg
Total de insumos secos 70 700 ¢
Glucosa 5 100 g
Azlcar rubia 10 50¢g
Sorbitol 15 150 g
Total agentes ligantes 30 300¢

Fuente: Gutkoski (2007)

De acuerdo a la evaluacién sensorial, se puede ob-
servar en la tabla 3, la composicion proximal de 269
aproximadamente de barra méas aceptada (70°brix Y
20 % de avena) dentro de los tratamientos realizados,
luego serd comparada con la barra comercial.

Tabla 3
Composicion proximal en 26 g/barra de cereal a base avena
(Avena sativa)

Componente Resultado (%)
Proteinas 14.37
Fibra 20.56
Carbohidratos 45.32
3-glucano 3.35

Fuente: Gutkoski (2007)

El principal contenido de fibra en la avena son los
R-glucanos que estan presentes en las paredes celula-
res del grano del cereal, la adicion de la harina mas
salvado de avena aumento el contenido proteinico de
las barras de cereales obteniendo asi una gran alterna-
tiva de consumo para el bienestar de la salud.

Comparando con la barra comercial, la barra de cereal
a base de avena presenta un mayor contenido 20% de
fibra y 14 % de proteinas, lo cual hace que esta sobre
salga por su valor nutricional de la avena afiadida en
sus tres presentaciones.

El consumo de avena en barras de cereales es el com-
plemento alimenticio ideal para cuidar los niveles de
colesterol y ayuda a reducir la probabilidad de pade-
cer enfermedades cardiovasculares debido a su con-
tenido de 21% R-glucano (10,69 en 100g de avena),
también son una buena fuente de proteinas ya que
el cereal contiene 6 de los 8 aminoacidos esenciales
(Romero, 2000).

Barras de cereales no tradicionales
Barras de cereales con Mora (Rubus adenotrichus)

Soto (2010) estudios recientes se ha encontrado que
los extractos de antocianinas y carotenoides prove-
nientes de la mora pueden ejercer actividades anti
cancerigenas, reducir inflamaciones y su bajo valor
caldrico debido a su escaso aporte de hidratos de car-
bono, lo que las hace un alimento beneficioso ayu-
dando al metabolismo.

Las barras de cereales con jalea de mora constituyen
una mezcla de sabores agradables, por la adicion de
este fruto que ademas brinda de esta manera com-
puestos nutricionales mencionados en la tabla 4.

Tabla 4
Informacion nutricional de la mora en 100 g

Componente Cantidad
Calorias 35kcal
Grasa lg
Sodio 2.40 mg
Fibra 3.16¢g
Carbohidratos 6.24 g
Proteinas 1.19¢g
Vitamina C 17 mg
Calcio 44 mg
Hierro 0.90 mg
Vitamina B3 0.60 mg

Fuente: Ruiz (2008)

Ruiz (2008) describe hasta cuatro tipos de barras de
cereales con adicion de jalea de mora, destacando la
barra de cereal que contiene avena, mantequilla de
mani, jalea de mora y frutas deshidratadas. La com-
posicion proximal de esta barra tiene 6.65% de fibra,
16% de proteinas y 1.73% de contenido de minerales.

La mora se utilizé como adicion a la jalea de azlca-
res necesarios para ligar los insumos secos utilizados
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en la formulacion detallada en la tabla 5, para elabo-
racion de las barras de cereales compuestos por este
fruto.

Tabla 5
Formulacion de barras de cereales con jalea de mora (Rubus
adenotrichus)

Ingredientes Cantidad (g)

Avena en hojuelas 430
Mantequilla de mani 730
Jalea de Mora 430
Fruta deshidratada 290
Yogurt Natural 580
Miel de abeja 400

Fuente: Ruiz (2008)

En la tabla 6, se muestra la comparacion proximal de
la barra de cereal a base de jalea de mora, avena y
mani.

Tabla 6
Composicion proximal de la barra de cereales con mani, jalea de
moray avena

Componente Resultado (%)
Humedad 48.45
Minerales Totales 1.73
Fibra 6.65
Proteina 15.99

Fuente: Ruiz (2008)

En comparacion de la barra de cereal comercial, la
barra de cereal a base de jalea de mora presenta un
mayor contenido de fibra (6.65%) y proteinas (15.9%)
por la adicién de la mora y avena.

Barras de cereales con harina de camote (Ipomoea
batatas)

Alves (2008) desarrolla una barra de cereales utili-
zando harina de camote, hasta el momento solo se
afiadia en formulaciones para algunos productos de
panificacion.

El contenido de amino&cidos de la harina de patata
dulce contiene altas cantidades de acido glutasemico,
seguido por el &cido aspartico y leucina. También se
considera un complemento nutricional para la pobla-
cion, en la tabla 7, se observa la comparacion proxi-
mal (Leonel, 1998).
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Tabla 7
Composicion proximal de barra de cereal con harina de camote
(Ipomoea batatas)

Componente Valor (%)
Humedad 8.87
Cenizas 2.46
pH 6.07
Fibra 3.14
Lipidos 9.18

Fuente: Alves (2008)

De acuerdo a los jueces, la evaluacion sensorial de
diferentes formulaciones con harina de camote (5,
10,15) % muestra una mejor aceptacion sensorial
compuesta por 15% de harina de camote en las barras
de cereales (Alves, 2008).

En base a la barra de cereales comercial, la incorpora-
cion de la harina de camote en las barras no tiene una
variacion significativa con respecto a su contenido ya
que sus valores se asemejan, pero su contenido de mi-
nerales es de 1.73 %.

Incorporacion de frutas y cascara de frutas

Barras de cereales a base de camu camu (Myrciaria
dubia)

El camu camu proporciona una caracteristica im-
portante en la elaboracion de barras de cereales, esta
tiende aportar vitamina C (2780 mg /100 g) debido a
que es una fuente de acido ascérbico. y en combina-
cién con una leguminosa (soya), aporta proteinas a
las barras de cereales (Figura 1).

Figura 1. El fruto Camu camu utilizado en barras de cereales (Myr-
ciaria dubia) (http://www.bisac.com.pe/camucamu.htm)
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Bordin (2010) desarrolla una barra de cereal con
camu camu y soya donde se evalla la combinacion de
este fruto y leguminosa mediante un analisis proxi-
mal comparando su contenido de vitamina C frente a
una barra comercial.

Tabla 8
Composicion proximal de 27g la barra de cereales con camu camu,
soya y chocolate

Composicion Resultado (%)
Calorias 14.9
Carbohidratos 55.40
Proteinas 15.81
Lipidos 5.55
Fibra 1.59
Vitamina C 52

Fuente: Bordin (2010)

La barra de cereales con camu camu contiene 52 %
de vitamina C y 15.81 % de proteinas mientras que la
barra comercial contiene 33% de Vitamina Cy 12 %
de proteinas, lo cual seria una alternativa de consumo
de fibra y proteinas.

Tecnoldgicamente, el acondicionamiento y utiliza-
cién de esta fruta, el camu camu, representa una op-
cion para el desarrollo de barras de cereales.

Las barras de cereales presentan propiedades senso-
riales similares a las barras de cereales industrializa-
das que son aceptadas en el mercado (Bordin, 2010).
Barras de cereales con amaranto (Amaranthus hypo-
chondriacus)

Dias (2012) desarrolla barras de cereales con amaran-
to donde se incluye inulina, oligofructosa y los ingre-
dientes detallados en la tabla 9, puede contribuirse en
la dieta para las personas celiacas.

Tabla 9
Insumos utilizados para la produccion de barras de amaranto (Ama-
ranthus hypochondriacus)

Ingredientes Secos Jarabe

Ingredientes Peso (g) Ingredientes Peso (g)

Amaranto 21 Inulinay oligofructosa 17
Frutas y castafias 17.9 Jarabe de sorbitol 16
Aromas 0.10 Lecitina de soya 0.32

Fuente: Dias (2012)

Barra de cereales con cascara de pifia (Ananas
Comosus)

Siqueira (2011) desarrollé una barra de cereal que
evaluo la incorporacién en un 12% de residuo de la
pifia (corteza y cilindro central) en la composicion de
la fase solida, la obtencion de un producto con fibra.

De acuerdo con Carvalho (2008) la cascara de pifia
contiene 4,5% de proteinas, lipidos 0,5%, 3,1% fibra
cruday 4,8% de cenizas.

Carvalho (2008) utilizé una mezcla de polvo de cor-
teza y las cascaras de pifia cocidas para el jarabe de
pifia como ingredientes ligantes en la formulacién de
las barras de cereales.

En la tabla 12, se menciona los ingredientes utiliza-
dos en la elaboracién de barras de cereales adicionan-
do la pifia en el jarabe.

Tabla 10
Formulacion de las barras de cereales con cascara de pifia en jarabe

Ingrediente Cantidad (%)
Azlcar Invertido 24.8
Jarabe Azlcar rubia 9
Margarina 45
Jalea de pifia 13.5
Avena en hojuelas 24.8
INSUMOS Hojuelas de arroz 13.5
Secos Linaza 9
Canela en polvo 0.8

Fuente: Siqueira (2011)

Siqueira (2011) Menciona que la incorporacién de
la cascara de pifia en la formulacién de barritas de
cereales es factible, este nuevo producto ayuda en la
ingesta de energia, proteinas, grasas, minerales y fibra
de acuerdo a su consumo.

En la tabla 11, se observa la composicion proximal
en 26g aproximadamente de la barra de cereales com-
puesta por los ingredientes detallados en la tabla 9.
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Tabla 11
La composicion proximal en 26 g aproximadamente de barra de
cereales con cascara de pifia (Ananas comosus)

Composicion Resultado (%)
Calorias 58.2
Proteina 335
Lipido 36.2
Carbohidratos 25
Fibra 19.3

Fuente: Siqueira (2011)

La barra de cereales con cascara de pifia contiene 13 %
de fibra y 19 % de proteina mas, frente a la barra co-
mercial.

Barra de cereales con Murici (Byrsonima verbas-
cifolia)

De acuerdo con Mendonga (2007) la pulpa de Muri-
ci contribuye un 73,63% de la masa total de materia
fresca de la fruta (Figura 2) lo cual representa una
caracteristica importante (Tabla 12), luego es compa-
rada con la barra comercial o comun (Tabla 2).

Figura 2- La fruta mas consumida en Brasil, el Murici (Byrsonima
verbascifolia), también es utilizado en las barras de cereales (http://
www.portalsaofrancisco.com)

Tabla 12
Composicion proximal de la barra de cereal con Murici (Byrsonima
verbascifolia)

Componentes Cantidad (%)
Proteina 33
Fibra 8.1
Calcio 11
Fosforo 62
Fierro 7.4
Vitamina C 25

Fuente: Mendonga (2007)
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Comparando con la barra comercial, esta barra con
murici presenta un mayor contenido de fibra repor-
tando 5 %.

Las barras fueron desarrolladas con murici deshidra-
tado en combinacién con otros ingredientes que se
muestra detallados en la tabla 13, muestra la formu-
lacion designada para el desarrollo de estas barras de
cereales.

Tabla 13
Proporcion utilizada en la elaboracion de barras con murici (Byrso-
nima verbascifolia)

Ingredientes Cant(%o)
Cereales: Hojuelas de avena 47
Azulcares: Glucosa de maiz 35
Frutas Secas: Murici y platano 12
Emulsificante: Lecitina de soya 2
Estabilizante: Goma 2
Agua 2
Esencia de vainilla 1

Fuente: Mendonga (2007)

La adicion de Murici en la elaboracion de la barra de
cereales sirve nutricionalmente ya que le aporta un va-
lor caracteristico al producto final (Mendonga, 2007).

Incorporacion de leguminosas, nueces y semillas

Barra de cereal con semillas de caju (Anacardium
occidental).

El caju es un cultivo originario del nordeste brasile-
fio con excelentes propiedades provee acidos grasos
esenciales, vitaminas B, fibra, proteina, carbohidra-
tos, potasio, hierro y zinc ( Figura 3), Al igual que
otras castafias y nueces, el caju tiene un porcentaje
pequefio de grasas saturadas; consumida en pequefias
cantidades constituyen un alimento altamente nutriti-
vo, lo cual hicieron uso de estos para su elaboracion
en barras de cereales (Calixto, 2007).

Figura 3- El Caju (Anacardium occidental) es un alimen-
to abundante en Brasil (http://saboryculturadebrasil.blogspot.
com/2010/10/el-caju.html)
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Calixto (2007) elabora un manual donde detalla cada
etapa del procesamiento de la barra de cereales de
caju en base a las necesidades de encontrar un equi-
librio nutricional y desarrollando asi una comida ra-
pida mas saludable. Estas barras fueron identificadas
calificandolas dentro de productos energéticos ya que
son consumidas por deportistas y atletas.

Barra de cereales con semillas de Macauba (Acro-
comia aculeata)

Dessimoni (2010) sostiene que este fruto es ventajoso
por su valor nutricional y su consumo abundante por
lo que la inclusién de la almendra de macauba en la
produccion de barras de cereales es una alternativa a
la generacién de ingresos de las industrias agricolas y
comunidades rurales.

Figura 4- Palmera de Macauba (Acrocomia aculeata), (http://www.
ruralsementes.com.br/default.asp?tipo=1&secao=macauba.asp)

Tabla 14
Composicion proximal de barras de cereales con macauba (Acroco-
mia aculeata)

Componente (%)
Calorias 9.3
Carbohidratos 27
Fibra 13.1
Proteinas 222
Cenizas 5.6

Fuente: Dessimoni (2010)

Dessimoni (2010) menciona que la barra de cereales
que contiene almendras macadba obtuvo una gran
aceptacion y preferencia por los jueces, por lo tanto,
su produccién a gran escala se convierte en una al-
ternativa viable en las zonas donde es facil encontrar
la fruta, fomentando el consumo de productos mas
saludables en términos de nutricion.

En base a la barra comercial, esta barra con macaiba
presenta un alto contenido de proteina (22 %), fibra
(13 %), y 5 % de minerales totales.

Barra de cereales con mani (Arachis hypogaea),
nuez (Junglans regia) y cotiledén de algarrobo
(Prosopis pallida)

Escobar (2000) desarrolla un modelo de elaboracion
de barra de cereal con mani, nuez y cotiledones de al-
garrobo sometido a dos tratamientos térmicos, enva-
sadas en celofan o polipropileno que actuaron como
barreras eficientes y uso de dos semillas oleginosas:
el mani y la nuez tiene la propiedad de controlar la
oxidacion durante su almacenamiento debido a los
acidos grasos insaturados durante 30 dias de almace-
namiento en 4 tipos de barras de cereales.

Tabla 15
Composicion quimica de cotiledon de algarrobo (100 g)

Componente Cotileddn (%0)
Proteina 23.3
Lipidos 40.1
Fibra cruda 10.7
Cenizas 15.5

Fuente: Saez (2006)

En la tabla 16, se observa la formulacién usada para
la elaboracion de barras de cereales como el mani
nuez, cotiledon.

Tabla 16
Composicion de cotiledon en las barras de cereales
Ingredientes %
Cotileddn 6
Mani 18
Nuez 1

Fuente: Escobar (2000)

De las oleginosas, el mani tiende a oxidarse con ma-
yor rapidez que las nueces incorporadas en las barras
de cereales y las que contienen cotiledon de algarrobo
tratado por microondas presentaron un aumento de la
actividad de agua (0,50 a 0,58) durante el almacena-
miento, los cuales son bajos para que provoquen dafio
microbioldgico.

Escobar (2000) menciona que la vida util de las ba-
rras de cereal de cotiledon (tratado por microondas)
de algarrobo con mani 0 nuez es de 90 dias. Trata-
do con los materiales de envase utilizados, celofan y
polipropileno permiten mantener las barras de cerea-
les en buenas condiciones de humedad, actividad de
agua, aceptabilidad sensorial durante tres meses.
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Figura 4- contenido de fibra en muestras en barras de cereales

Conclusiones

La barra de cereales a base de avena presenta el ma-
yor contenido en fibra aportando 20.56 % en una
barra de 26 g aproximadamente frente a las demas
barras de cereales revisadas en este informe.

La barra de cereales a base de cascara de pifia tam-
bién aporta un 19.3 % de fibra siendo una alternativa
importante para el consumidor.

El menor porcentaje de fibra entre las muestras revi-
sadas resulto la barra de cereal a base de camu camu
(1.59%).

Figura 5- contenido de Proteinas en muestras de barras de cereales

La barra de cereales a base de macauba presenta el
mayor contenido en proteinas aportando 22.20 % en
una barra de 26 g aproximadamente frente a las de-
mas barras de cereales revisadas en este informe.

La barra de cereales a base de jalea de mora también
aporta un 15.9 % de proteinas siendo una alternativa
importante para el consumidor.
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El menor porcentaje de proteina entre las muestras
revisadas resultd la barra de cereal a base de murici
(3.30%).

Entonces si se desea un producto como son las barras
de cereales ricas en proteinas y fibra podemos esco-
ger las fuentes de avena y macauba para obtener un
producto con un mejor beneficio para el consumidor.
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