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Resumen

Los objetivos del trabajo fueron: determinar consumo de zanahoria y aderezos comerciales y, evaluar la
potencialidad funcional de aderezos a base de zanahoria (ABZ). Mediante investigacion descriptiva, transversal, y
encuesta autoadministrada se determin6 el consumo de zanahoria y aderezos comerciales, en adultos de Posadas,
Misiones. El 100% de los encuestados refiri6 consumir zanahoria cruda y cocida en su dieta habitual. El 95%
incorpora aderezos comerciales en hamburguesa, pancho y sandwich. Considerando estos resultados; se evaluaron
cuatro variantes de ABZ: ABZ neutro, ABZ con jengibre, ABZ con albahaca, y ABZ con canela y nuez moscada. En
base a revision bibliografica y analisis nutricional del producto propuesto, se pudo constatar el caracter funcional
del ABZ debido a compuestos como el B-caroteno y su propiedad antioxidante, ademas de nutrientes como la fibra,
vitamina A, vitamina C, potasio y acidos grasos poliinsaturados, que reducen el riesgo de padecer enfermedades,
y proveen beneficios a la salud.

Palabras clave: Zanahoria; Consumo de zanahoria; Consumo de aderezos; Aderezo a base de zanahoria; Alimento
funcional.

Abstract

The objectives of the work were, determine consumption of carrots and commercial dressings and evaluate the
functional potential of carrot-based dressings (CBD). Through descriptive, cross-sectional research and a self-
administered survey, consumption of carrots and commercial dressings was determined in adults of Posadas,
Misiones. 100% of respondents reported consuming raw and cooked carrots in their usual diet. 95% incorporates
commercial dressings in hamburger, hot dog and sandwich. Considering these results; Four variants of CBD
were evaluated: neutral CBD, CBD with ginger, CBD with basil, and CBD with cinnamon and nutmeg. Based on
bibliographic review and nutritional analysis of the proposed product, it was possible to confirm the functional
nature of CBD due to compounds such as B-carotene and its antioxidant property, as well as nutrients such as
fiber, vitamin A, vitamin C, potassium and fatty acids. polyunsaturated, which reduce the risk of diseases, and
provide health benefits.

Keywords: Carrot; Carrot consumption; Dressing consumption; Carrot-based dressing; Functional food.

Resumo

Os objetivos do trabalho foram: determinar o consumo de cenouras e temperos comerciais e, avaliar o potencial
funcional do tempero a base de cenoura (TBC). Por meio de pesquisa descritiva, transversal e de levantamento
autoadministrado, o consumo de cenouras e temperos comerciais foi determinado em adultos de Posadas,
Misiones. 100% dos entrevistados relataram consumir cenouras cruas e cozidas em sua dieta habitual. 95%
incorpora temperos comerciais em hamburguer, cachorro-quente e sanduiche. Considerando esses resultados;
Quatro variantes do TBC foram avaliadas: TBC neutro, TBC com gengibre, TBC com manjericdo e TBC com canela e
noz-moscada. Com base na revisao da literatura e analise nutricional do produto proposto, confirmou-se o caracter
funcional de ABZ, devido a compostos tais como B-caroteno e a sua propriedade anti-oxidante, além de nutrientes,
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tais como fibras, vitamina A, vitamina C, potassio e acidos gordos polinsaturados, que reduzem o risco de doencas

e proporcionam beneficios para a saude.

Palabras-chaves: Cenoura; Consumo de cenoura; Consumo de temperos; Tempero a base de cenoura; Comida

funcional.
Introduccién

Las enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT),
como las enfermedades cardiovasculares, el cancer, las
enfermedades respiratorias cronicas y la diabetes, son una
de las principales causas de muerte en nuestro pais y en el
mundo;que van en aumento debido al envejecimiento de la
poblacion y una combinacion de factores como el sedenta-
rismo y la malnutricion (1). Este aumento de las enferme-
dades cronicas no transmisibles y una mayor preocupacion
por la salud y nutricion, por parte de los consumidores es
lo que provoca un incremento en la demanda de alimentos
que ademas de aportar los nutrientes esenciales, prevengan
enfermedades y brinden beneficios a la salud.

Debido a esta razon es que actualmente los alimentos
funcionales han tomado gran importancia en la alimen-
tacion, y también en la industria alimentaria donde la
tendencia al desarrollo de estos alimentos es creciente
(2, 3). Los alimentos funcionales contienen compuestos
fisiologicamente activos que ejercen una actividad bio-
logica beneficiosa, aparte de satisfacer las necesidades
nutricionales basicas (4). Los beneficios a la salud de
estos alimentos se logra a través del consumo diario de los
mismos, acompafiados por una dieta balanceada nutricio-
nalmente adecuada (5, 6).

La Organizacion Mundial de la Salud afirma que un
consumo diario suficiente de frutas y hortalizas podria
contribuir a la prevencion de enfermedades, como las
cardiovasculares y el cancer gastrointestinal, y que cada
afio podrian salvarse 1,7 millones de vidas si se aumentara
su consumo (7).

Por otra parte, en Argentina ha disminuido el consumo
de hortalizas al mismo tiempo que ha aumentado el de
alimentos procesados incluyendo el consumo de aderezos,
relacionado con una mayor practicidad y menos tiempo
dedicado a la preparacion (8, 9).

La zanahoria es una hortaliza de uso diario en la dieta
de los argentinos, en la ultima Encuesta de Nutricion y
Salud se encuentra como una de las hortalizas consumida
con mayor frecuencia (1). Es de facil acceso y econémico,
se encuentra disponible en el mercado durante todo el
aio, ademas es una hortaliza provista por el programa
Prohuerta (10), y, dada su composiciéon quimica, presenta
un perfil nutricional con alto potencial para la obtencion
de productos alimentarios funcionales.

En base a las consideraciones anteriores, se propuso
investigar el consumo de zanahoria y aderezos comer-
ciales, determinando su frecuencia y modo de consumo
en habitantes de Posadas, Misiones. Ademas, evaluar el
potencial funcional de variantes de aderezo en base de
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zanahoria, eligiendo ingredientes que aporten y potencien
sus propiedades funcionales, teniendo en cuenta técnicas
culinarias y métodos de coccion que reduzcan las pérdidas
de propiedades, y aumente su biodisponibilidad (11, 12).
Se busca a través del producto propuesto dar respuesta
a la demanda creciente de los consumidores de productos
nutritivos (2), y colaborar con los profesionales de la salud
a fomentar el consumo de hortalizas introduciéndolas en la
dieta habitual a través de un aderezo, ya que es un producto
consumido habitualmente por los habitantes de Posadas,
Misiones, es de facil elaboracion, con alimentos econdmi-
cos y con caracteristicas organolépticas aceptables (13).

Materiales y Métodos

El consumo de zanahoria y aderezos comerciales, se
determind mediante un estudio de caracter descriptivo, de
corte transversal, donde el tipo de muestreo fue no proba-
bilistico. La poblacién estuvo constituida por habitantes
de Posadas, Misiones, mayores de edad. Participaron del
estudio 60 personas de Posadas. En la distribucion de la
muestra segiin sexo, hubo una prevalencia de individuos
de sexo femenino correspondiendo al 78% del total de los
encuestados. La poblacion encuestada present6 una edad
comprendida entre 18 y 57 afios, con un promedio aproxi-
mado de 28 afios + 11, 4. La edad de mayor frecuencia de
los entrevistados fue 22 afos.

Se utiliz6 una encuesta autoadministrada, compuesta
por datos personales, sexo y edad, frecuencia y modo de
consumo de zanahoria y aderezos comerciales. La reco-
leccidn de datos se desarrolld en dos oportunidades, en la
Plaza 9 de julio de Posadas, en el marco del “Dia Mundial
en la Alimentacion”, y en la Universidad de la Cuenca del
Plata, sede Posadas. De esta manera, se extendio el estudio
a personas de diferentes edades, comprendidas entre los
18 y 57 afios, abarcando en la plaza a personas mayores,
de mediana edad, jovenes y adolescentes que se acercaron
al evento, mientras que en la universidad la poblacion se
conformo de jovenes estudiantes universitarios y personal
administrativo de la institucion.

La evaluacion de la potencialidad funcional de las
variantes de aderezo a base de zanahoria se realizé me-
diante investigacion bibliografica consultando fuentes
actualizadas y paginas web con informacion cientifica de
fuentes oficiales (14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23).
Los ingredientes para los aderezos a base de zanahoria
propuestos son zanahorias cocida* al 79%, aceite de
girasol al 16%, y jugo de limén al 5%, a partir del cual se
realizaron cuatro variantes: una neutra (sin condimentos),
otra condimentada con jengibre al 1,2%, otra con albahaca
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al 1,5%, y una ultima con canela al 1,5% y nuez moscada
al 1,5%.

La zanahoria se cocino cortada en rodajas con cascara,
en agua hirviendo durante 10 min, con la olla tapada.

Resultados y Discusion

La primera parte del trabajo se basé en la determina-
cion del consumo de zanahoria y aderezos comerciales,
de acuerdo a lo explicado anteriormente en el disefio
metodologico.

La informacién que se detalla a continuacion es el
resultado del analisis realizado a partir de las encuestas.

Consumo de zanahoria: los resultados muestran que la
totalidad de los encuestados consumen zanahoria, el 50%
consume con una frecuencia de 3 a 5 veces por semana
(Figura 1). Cabe agregar que, en la tltima Encuesta Na-
cional de Gastos de los Hogares (2012/2013), la zanahoria
se encontrd entre las cinco hortalizas mas consumidas en
la dieta habitual de los argentinos (8). Al ser una hortaliza
ampliamente conocida e incorporada en la dieta habitual
de los habitantes de Misiones, es factible que se incorpore
el aderezo a base de zanahorias en las preparaciones culi-
narias cotidianas, enfatizando la potencialidad del producto
propuesto como alimento funcional para la incorporacion
de beneficios en la salud de los consumidores.

No consumo
Muy 0%
esporadicamente
0,
(]

Todos los dias
de la semana
14%

1-2 veces por
semana
23%

3-5 veces por semana
50%

Figura 1: Frecuencia de consumo de zanahoria, en habitantes de
Posadas, Misiones.

En cuanto las formas de preparaciéon y modo de
consumo de zanahoria cruda y cocida, la mayoria de los
encuestados consume la zanahoria cruda en ensaladas
(39%), rallada (38%), y la zanahoria cocida en sopas
(21%), guisos (20%), ensaladas (18%) y puré (15%). Otro
tipo de preparacion manifestado por los consumidores
encuestados fue zanahoria cocida al vapor (1,7%), asada
(1,7%) y como pickles (1,7%).

Consumo de aderezos comerciales: el 95% del total
de encuestados consume algun tipo de aderezo de venta
habitual en los comercios alimenticios de Posadas. Un
48% consume mayonesa mas de 1-2 veces por semana, el
kétchup el 36% lo consume con una frecuencia semanal

mayor a 1-2 veces, referido al consumo de mostaza el
33% lo realizan de manera muy esporadica, mientras que
la salsa golf es la menos consumida por los encuestados,
el 75% no lo consume (Figura 2). Por tltimo, los encues-
tados mencionaron consumir otros aderezos como: salsa
barbacoa (3,3%), aderezo a base de palta (1,7%), salsa de
soja (1,7%) y aceto balsamico (1,7%).

© Todos los dias de la semana |—_115%
g 3-5 veces por semana [115%
% 1-2 veces por semana [ 18%
= Muy esporadicamente | 132%
No consumo |1 20%
Todos los dias de la semana
=3 3-5 veces por semana
é 1-2 veces por semana
x Muy esporadicamente
No consumo 39%
Todos los dias de la semana [l 2%
g 3-5 veces por semana [ 7%
% 1-2 veces por semana 0] 20%
= Muy esporadicamente f————133%
No consumo " 138%
Todos los dias de la semana § 1%
% 3-5 veces por semana 0%
?m“ 1-2 veces por semana | 2%
E Muy esporadicamente 22%
No consumo 75%

Figura 2: Frecuencia de consumo de Aderezos, en habitantes de
Posadas, Misiones.

Las preparaciones en las cuales se incorporan aderezos
con mayor frecuencia, resultaron ser hamburguesa (22%),
sandwich (22%) y pancho (16%), seguidos por su adicién
a carnes de pollo (12%) y vacuna (10%). Finalmente, los
consumidores encuestados sefialaron también consumir
aderezos en ensaladas (5%) y en arroz (1,7%).

Estos resultados son coincidentes con otro estudio
realizado por Pefia et al. (2015) en las provincias de Jujuy,
La Pampa, Buenos Aires y Rio Negro, Argentina, donde la
mayonesa, el kétchup y la mostaza fueron los principales
aderezos consumidos por parte de los participantes en su
alimentacion habitual (24). Del mismo modo, la investi-
gacion realizada en 2014, por Gaffrey, en Buenos Aires,
Argentina, se observa resultados similares donde el 87%
consumia aderezos en su dieta habitual, encontrandose
también entre las preparaciones mas destacadas al momen-
to de incorporarlos en su dieta, hamburguesas, panchos y
sandwiches (25).

La segunda parte consistio en el analisis nutricional y
del potencial funcional del producto propuesto.

La tabla 1 presenta la informacién nutricional del adere-
zo a base de zanahoria y sus variantes por porcion (30gr).

RECyYT / Afo 21/ N° 31/ 2019



76 Constanza A. Forneron et al.; Propuesta de aderezo de zanahoria como alimento funcional

Tabla 1: Informacién Nutricional de aderezo a base de zanahoria por
porcién 30gr (2 cda sopera)

Aderezo Aderezo Aderezo
Aderezo
a base de a base de a base de
. a base de ; . .
INFORMACION sanahoria zanahoria zanahoria | zanahoria con
NUTRICIONAL neutro con con canela y nuez
Cantidad por jengibre albahaca moscada
porcion 30gr Cantidad Cantidad | Cantidad
por porcion | por porcién | por porcion
30gr 30gr 30gr

Energia (kcal) 52,92 52,6 54,8 57,6
Hidratos de carbono (g) 2,86 2,9 2,97 3,5
Fibra (g) 0,73 0,73 0,8 11
Proteinas (g) 0,26 0,27 0,3 0,3
Grasas (g) 4,82 4,8 4,9 5.1
Acidos grasos 0,52 0,52 0,52 0,52
saturados (g)
Amdqs grasos 11 11 11 11
monoinsaturados (g)
Acidos grasos 2,96 2,96 2,96 2,96
poliinsaturados (g)
Colesterol (mg) 0 0 0 0
Sodio (mg) 5,24 52 54 55
Potasio (mg) 87,14 87,8 92,3 92,7
Vitamina A (ug RAE) 146,19 144,5 152,3 148,6
Vitamina C (mg) 1,48 1,5 1,05 11

Fuentes: *SARA, Ministerio de Salud de la Nacion, 2014; United States
Department of Agriculture (USDA), 2016; INCAP y OPS, 2012 (20, 21, 22)

Potencial funcional del aderezo a base de zanahoria
neutro (sin condimentos). Presenta un alto contenido de
vitamina A, aporta el 25% de lo recomendado en las In-
gestas Diarias de Referencia (IDR) para un adulto normal
por porcion (30gr), proveniente principalmente del B-
caroteno. Los B-carotenos son considerados una sustancia
bioactiva beneficiosa para la salud, por su gran capacidad
antioxidante, que act@ian positivamente en la prevencion
de enfermedades cardiovasculares (14, 15, 26), en la re-
duccion de patologias oculares (16, 27), como asi también
con la comprobada actividad anticancerigena (14, 16, 17,
26, 27, 28, 29), ademas de ser considerado el carotenoide
de mayor funcién pro-vitamina A (16).

Las grasas presentes en el aderezo provienen principal-
mente del aceite de girasol, que estd compuesto por mas
del 60% de acidos grasos poliinsaturados, principalmente
el linoleico, considerado cardioprotector y fundamental
por efectos positivos sobre la reduccion de los niveles de
colesterol (efecto hipocolesterolémico) (15). Cabe resaltar
que este aporte lipidico resalta el aporte de acidos grasos
insaturados, propios de la zanahoria, reforzando el caracter
beneficioso del aderezo para personas con dislipemias y
para el consumidor en general de todas las edades (16).

Podemos destacar el aporte de vitamina C. En la ela-
boracion del aderezo se incluy6 jugo de limon que por ser
rico en vitamina C, incrementa el poder antioxidante (27)
del producto final. Asimismo, la misma esta vinculada con
un menor riesgo de ciertas patologias degenerativas como
cancer de esofago, estomago, colon y pulmoén, enfermedades
cardiovasculares y hasta el desarrollo de SIDA, segin inves-
tigaciones que se llevaron a cabo en los tltimos afios (14).

En cuanto a los minerales predomina el potasio, con-
siderado antihipertensivo, porque reduciria los niveles de
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tension arterial (14). Es muy bajo en sodio, ya que solo
aporta una cantidad minima de cloruro de sodio, esto
permite que resalte el sabor natural de los alimentos de los
cuales estd compuesto el aderezo (30).

El aderezo propuesto presenta cantidades significativas
de fibras alimentarias, por porcion (30g) brinda de 2 a 3%
de lo recomendado segun valores diarios de referencia de
nutrientes (VDR). Las fibras alimentarias ayudan a regular
el transito intestinal, mantener el ecosistema de la flora
bacteriana, protegen contra enfermedades cardiovasculares
y previenen el cancer del colon (14, 19, 31).

Por otra parte, la adicion de condimentos como el jen-
gibre, la albahaca, la canela y la nuez moscada, mejorarian
las propiedades organolépticas del producto, ademas de
contribuir a aumentar su calidad desde el punto de vista
nutricional y funcional.

El aderezo a base de zanahoria condimentado con
jengibre aportaria el olor caracteristico del mismo como
asi también un leve sabor picante, aumenta el contenido
de nutrientes como el potasio, vitamina C y fibra (32). La
albahaca, proporciona su sabor y aroma tipico, incremen-
tando en el aderezo nutrientes como el potasio, vitamina
A, vitamina C y fibra (33). Y, por tltimo, la canela y nuez
moscada, aportarian un sabor dulce al producto original, y
adicionan nutrientes como el potasio, vitamina A, vitamina
Cy fibra (34, 35, 36).

El aderezo a base de zanahoria propuesto se considera
de gran versatilidad, pudiendo ser utilizado para sazonar
diversas preparaciones, como sandwiches, carnes, pastas,
arroz, pudiendo incluirse como ingredientes, o como com-
plemento de una comida, y a disimilitud de los aderezos
mayormente encontrados en el mercado, que suelen ser
fuentes importantes de sodio y grasas, el aderezo a base de
zanahoria es una version con potencialidad funcional para
incorporarla en numerosas preparaciones, posibilitando la
preparacion culinaria de platos con vistosos colores por su
aporte elevado en carotenos.

Puede incluirse en la alimentacion diaria de adultos,
embarazadas, nifios y ancianos, como asi también en
planes de alimentacion hipocaloricos, hiposddicos y/o
hipograsos, consumiéndolo con moderacioén y en el marco
de una dieta saludable. Cabe destacar que también puede
ser consumido por personas celiacas, ya que no contiene
TACC (trigo, avena, cebada, centeno). También podria ser
un complemento ideal para quienes opten por una alimen-
tacion vegetariana e incluso vegana, debido a la ausencia
de ingredientes de origen animal.

La siguiente tabla presenta los componentes funciona-
les que forman parte de los ingredientes de las distintas
variantes del aderezo a base de zanahoria, que brindarian
beneficios positivos a la salud, previniendo o disminuyen-
do el riesgo de enfermedades.
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Tabla 2: Componentes del aderezo y sus propiedades funcionales

Compo- Propiedades Beneficio a Referencia
nente funcionales la salud Bibliografica
Vitamina A Previene
(B-caroteno) enfermedades 14,16, 17, 23, 26,
Antioxidante cardiovasculares, 27,28,29,37
. . y oculares.
Vitamina C Anticancerigeno
Regulan el trénsito
intestinal .
: Previene
Mantienen el
- enfermedades
" ecosistema de la )
Fibra : cardiovasculares
dietéti flora bacteriana Previene 19, 31
letetica Mejoran la absorcién .
- el cancer
de nutrientes
» colorrectal
Accion
hipocolesterolémico
Cardioprotector
. Podrian controlar
Acidos gra- los niveles de Previene
sos poliinsa- triglicéridos y enfermedades 15, 18
turados colesterol y reducir cardiovasculares
la viscosidad
de la sangre
Antihipertensivo Previene
Potasio Reducirian la enfermedades
tension arterial cardiovasculares 14

En Latinoamérica se han realizado diversas investiga-
ciones relacionadas con la produccion de alimentos saluda-
bles utilizando como ingrediente la zanahoria (38, 39, 40,
41, 42), dichos estudios parecen confirmar que la zanahoria
es una gran opcion como ingrediente en el desarrollo de
nuevos productos, ya que los mejora nutricionalmente.

Por lo mencionado previamente y considerando que el
producto posee caracteristicas desde el punto de vista nu-
tricional tales como: alto contenido de vitamina A, aporte
de fibra alimentaria, reducido en grasas totales, bajo en
sodio, bajo en grasas saturadas y sin acidos grasos trans,
el aderezo a base de zanahoria podria considerarse como
un alimento funcional. Se propone utilizar ingredientes
naturales y frescos, que mejorarian el perfil nutricional del
producto final, respecto de los aderezos convencionales
encontrados en el mercado (43), y podrian proveer efectos
positivos en la salud mas alla de la nutricion basica y con
potencial prevencion de enfermedades.

Conclusiones

* Los resultados indican que todos los encuestados
consumen zanahoria, predominando la frecuencia de 3
a 5 veces por semana. La forma de mayor consumo de
zanahoria cruda fue en ensaladas y rallada, y zanahoria
cocida en sopas, guisos, ensaladas y pur¢.

* Casi la totalidad (95%) de los encuestados indico
consumir aderezos comerciales. El mas consumido fue la
mayonesa, seguido por el kétchup, la mostaza y, el aderezo
menos consumido fue la salsa golf. Las preparaciones en
las cuales mas se consumen aderezos son hamburguesa,
sandwich y pancho.

* En base a la revision bibliografica y analisis nutricio-
nal del producto propuesto, se pudo constatar el caracter

funcional del aderezo a base de zanahoria debido a com-
puestos que presenta como el B-caroteno y su propiedad
antioxidante, ademas de nutrientes como la fibra, vitamina
C, potasio y acidos grasos poliinsaturados, que reducen
el riesgo de padecer enfermedades, y al mismo tiempo
proveen beneficios a la salud.

Si consideramos estos resultados que indican, por un
lado que, la zanahoria es una hortaliza habitualmente
incorporada en la dieta de los habitantes de Misiones y
que, ademas, acostumbran acompaifiar sus platos con ade-
rezos y; por otro lado, teniendo presente las caracteristicas
nutricionales de la zanahoria tales como: alto contenido de
vitamina A, aporte de fibra alimentaria, reducido en grasas
totales, bajo en sodio, bajo en grasas saturadas y sin acidos
grasos trans que, son potenciadas por los ingredientes
adicionados en las variantes propuestas; podemos concluir
que los aderezos a base de zanahoria podrian considerarse
como un alimento funcional, ya que podrian proveer efec-
tos positivos en la salud mas alla de la nutricion basica y
con potencial prevencion de enfermedades.
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