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Resumen

Analizar los efectos del chocho pulverizado endulzado con panela en batidos naturales permite
identificar sus contribuciones significativas a la salud humana. El chocho, conocido también
como tarwi o lupinus mutabilis, es una fuente rica en proteinas de alta calidad, comparable con
otras fuentes vegetales y animales. Contiene aminoacidos esenciales, fibra dietética, y
minerales como el hierro y el calcio, lo que favorece el fortalecimiento muscular y éseo, asi
como la mejora del transito intestinal. Ademas, su bajo contenido en grasas saturadas y su perfil
nutricional lo convierten en un alimento adecuado para personas con dietas enfocadas en el
control de peso y el mantenimiento de la salud cardiovascular. La panela, por otro lado, es un
edulcorante natural obtenido de la cafia de azlcar, sin los procesos de refinamiento que
eliminan nutrientes. Contiene una amplia gama de minerales como el calcio, magnesio, hierro
y fosforo, asi como vitaminas del complejo B. A diferencia del azucar refinado, la panela ofrece
un indice glucémico mas moderado, lo que ayuda a regular los niveles de glucosa en la sangre,
siendo una opcidn mas saludable para personas con riesgo de diabetes o que desean evitar picos
de insulina. El consumo de batidos que combinan chocho y panela ha crecido en el contexto de
la tendencia global hacia una alimentacion més saludable y sostenible. Estos batidos no solo
proporcionan energia y nutrientes clave, sino que también son una alternativa sostenible debido
a la facilidad de cultivo del chocho en zonas andinas y la produccién artesanal de la panela.
Los hallazgos demuestran que, juntos, el chocho y la panela ofrecen una bebida altamente
nutritiva que contribuye al bienestar general, potenciando la digestién, el control de peso, la
salud cardiovascular y el sistema inmunolégico.

Palabras clave: Chocho; panela; proteina vegetal; batidos naturales.

Abstract

Analyzing the effects of powdered chocho sweetened with panela in natural smoothies allows
for the identification of its significant contributions to human health. Chocho, also known as
tarwi or Lupinus mutabilis, is a rich source of high-quality protein, comparable to other plant
and animal sources. It contains essential amino acids, dietary fiber, and minerals such as iron
and calcium, which promote muscle and bone strengthening, as well as improved intestinal
transit. Furthermore, its low content of saturated fats and its nutritional profile make it a suitable
food for individuals on weight control diets and maintaining cardiovascular health. Panela, on
the other hand, is a natural sweetener obtained from sugarcane, without the refining processes
that strip away nutrients. It contains a wide range of minerals such as calcium, magnesium,
iron, and phosphorus, as well as B-complex vitamins. Unlike refined sugar, panela offers a
more moderate glycemic index, helping to regulate blood glucose levels, making it a healthier
option for individuals at risk of diabetes or those looking to avoid insulin spikes. The
consumption of smoothies that combine chocho and panela has grown in the context of the
global trend towards healthier and more sustainable eating. These smoothies not only provide
energy and key nutrients but are also a sustainable alternative due to the ease of cultivating
chocho in Andean regions and the artisanal production of panela. The findings demonstrate
that together, chocho and panela offer a highly nutritious beverage that contributes to overall
well-being, enhancing digestion, weight control, cardiovascular health, and the immune
system.

Keywords: Chocho, panela, plant protein, natural smoothies.
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1. INTRODUCCION
En las ultimas décadas, los habitos alimenticios han experimentado una transformacion
significativa, marcada por una creciente preferencia por alimentos naturales y nutritivos. Los
batidos naturales, compuestos por frutas, verduras y otros ingredientes saludables, se han
convertido en una tendencia popular dentro del ambito de la alimentacion saludable. Su
versatilidad, facilidad de preparacion y capacidad para integrar diversos nutrientes en una sola
porcion los posicionan como una opcidn atractiva para consumidores preocupados por su
bienestar. Esta tendencia responde a una mayor conciencia sobre los efectos negativos de
alimentos procesados y azucares refinados, lo que ha impulsado la basqueda de alternativas
mas naturales y beneficiosas para la salud. Dentro de este contexto, los batidos enriquecidos
con ingredientes tradicionales, como el chocho andino y la panela, han comenzado a atraer el

interés tanto de los consumidores como de los investigadores en el ambito de la nutricion.
1.1 Importancia del chocho andino

El chocho andino (Lupinus mutabilis), una leguminosa autoctona de las regiones andinas ha
ganado atencion debido a su alto contenido de proteinas y perfil nutricional equilibrado. Esta
legumbre es especialmente apreciada en dietas basadas en plantas, ya que ofrece una cantidad
considerable de proteinas de alta calidad, comparables a las de origen animal, lo que la
convierte en una excelente opcidén para personas que siguen regimenes alimenticios
vegetarianos o veganos. Ademas, el chocho es rico en fibra, vitaminas (como el complejo B) y
minerales esenciales, como calcio, magnesio y zinc, lo que contribuye a la salud Osea y
cardiovascular. Su capacidad para mejorar la sensacion de saciedad y regular los niveles de
glucosa en sangre lo hacen un componente ideal en batidos dirigidos a la nutricion diaria y al

control de peso.
1.2 Panela como edulcorante natural

La panela, un producto derivado de la cafia de azlcar no refinada, ha emergido como una
alternativa saludable a los edulcorantes procesados, como el azucar blanco o los endulzantes
artificiales. A diferencia de estos, la panela conserva la mayor parte de los nutrientes presentes
en la cafia de azlcar, incluyendo vitaminas del grupo B y minerales como hierro, calcio y
potasio. Su bajo grado de procesamiento le otorga un perfil nutricional superior y un indice
glucémico moderado, lo que permite su uso sin los picos de azlcar que suelen causar los

edulcorantes refinados. Incorporar la panela en batidos naturales no solo mejora su sabor, sino
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que también afiade valor nutricional, contribuyendo a una opcién mas saludable para quienes

buscan reducir el consumo de azucar refinada.
1.3 Justificacién del estudio

Evaluar los beneficios para la salud de la combinacion de chocho pulverizado y panela en
batidos naturales resulta relevante debido a la creciente demanda de alimentos funcionales que
promuevan un estilo de vida saludable. El chocho, con su riqueza en proteinas y nutrientes
esenciales, y la panela, como una alternativa natural a los azucares refinados, ofrecen una
combinacion potencialmente beneficiosa que puede impactar positivamente en el bienestar del
consumidor. Este estudio busca analizar la sinergia de estos dos ingredientes, y proporcionar
una base cientifica que avale su incorporacién en la alimentacién diaria, contribuyendo a la
literatura existente sobre alternativas saludables en la nutricién contemporanea. Ademas, esta
investigacion pretende ofrecer una perspectiva integral sobre como estos ingredientes pueden
apoyar la sostenibilidad alimentaria y la nutricion balanceada en las comunidades que los

consumen.

2. DESARROLLO
2.1 Propiedades nutricionales del chocho

El Lupinus mutabilis, cominmente conocido como chocho, destaca por su perfil nutricional
superior en comparacion con otras leguminosas. Diversos estudios han demostrado que el
chocho tiene un alto contenido en proteinas, alcanzando aproximadamente un 40% de su peso
seco, lo que lo convierte en una fuente ideal de proteinas vegetales para dietas vegetarianas y
veganas (Carvajal-Larenas et al., 2016). Ademas, es una excelente fuente de fibra dietética,
que contribuye a mejorar la salud digestiva y a regular los niveles de glucosa en sangre
(Hernandez et al., 2017). Las investigaciones indican que la fibra presente en el chocho ayuda
a reducir el colesterol LDL, lo que contribuye a la prevencion de enfermedades

cardiovasculares (Farfan & Sierra, 2018).

En términos de micronutrientes, el chocho es rico en vitaminas del complejo B, especialmente
B1, B2 y B9, que son esenciales para el metabolismo energético y la produccion de células

rojas (Parra & Guevara, 2015). También se ha documentado su contenido en minerales, como
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calcio, magnesio, fosforo y zinc, lo cual lo posiciona como un alimento integral en dietas

balanceadas (Garcia-Pefiuela et al., 2019). En cuanto a sus beneficios, estudios clinicos han

mostrado que el consumo regular de chocho puede contribuir a la regulacion del peso corporal
debido a su alto contenido en fibra y proteinas, promoviendo la saciedad (Hernandez et al.,
2017).

2.2 Impacto de la panela en la salud

La panela, un producto no refinado obtenido del jugo de cafia de azlcar, ha ganado popularidad
por su perfil nutricional rico en micronutrientes, incluyendo hierro, calcio, fésforo, magnesio,
y una variedad de antioxidantes naturales (Gomez-Corona et al., 2020). A diferencia del aztcar
refinado, que es puramente sacarosa, la panela retiene componentes bioactivos y fitoquimicos

que pueden tener efectos beneficiosos en la salud (Rodriguez & Martinez, 2019).

Varios estudios han demostrado que el consumo de panela puede ayudar a controlar los niveles
de glucosa en sangre de forma mas eficiente que el azlcar refinado, debido a su indice
glucémico maés bajo y su contenido en fibra soluble (Ortiz & Morales, 2021). Ademas, la
presencia de antioxidantes, como los polifenoles, ayuda a combatir el estrés oxidativo y puede
contribuir a la prevencion de enfermedades crénicas como la diabetes y la hipertension
(Villamar & Rodriguez, 2018).

El uso de la panela como edulcorante alternativo ha sido respaldado por investigaciones que
sefialan que su perfil nutricional es significativamente méas saludable que el del aztcar blanco
refinado, principalmente debido a su capacidad para ofrecer energia de manera mas estable sin

los picos bruscos de glucosa en la sangre (Gomez-Corona et al., 2020).
2.3 Beneficios de los batidos naturales

Los batidos naturales han emergido como una opcion popular dentro de las dietas saludables,
especialmente por su capacidad para combinar nutrientes esenciales en una sola bebida. Estos
batidos, que a menudo incluyen frutas, verduras, proteinas y edulcorantes naturales como la
panela, han demostrado tener un impacto significativo en la prevencion de enfermedades

cronicas, como enfermedades cardiacas y obesidad (Wu et al., 2018).

Las estadisticas recientes muestran que el consumo regular de batidos naturales ha

incrementado en un 30% en las Gltimas dos décadas, con una mayor adopcion entre personas
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interesadas en mejorar su salud cardiovascular y reducir el riesgo de desarrollar diabetes tipo
2 (Jones et al., 2020). Estudios epidemioldgicos sugieren que las personas que consumen

batidos como parte de una dieta equilibrada tienen una mayor ingesta de micronutrientes y

antioxidantes, lo cual esta correlacionado con una menor incidencia de enfermedades crénicas

y un mejor manejo del peso corporal (Miller & Parsons, 2019).

Ademas, la inclusién de ingredientes funcionales como el chocho pulverizado y la panela en
los batidos puede potenciar los beneficios nutricionales de estas bebidas, mejorando la
digestion y promoviendo una liberacidn estable de energia a lo largo del dia, contribuyendo a
una dieta saludable y balanceada (Chen & Li, 2019).

Esta revision de la literatura provee un marco solido para la discusion de los beneficios del
chocho pulverizado endulzado con panela en batidos naturales. Las estadisticas y estudios
presentados proporcionan una base fundamentada para argumentar la importancia de estos

ingredientes en el contexto de la nutricion saludable y la prevencion de enfermedades cronicas.

3. METODOLOGIA

Disefio de la investigacién

El presente estudio se enmarca en un disefio mixto, combinando un andlisis de contenido
nutricional y un estudio clinico con intervencion. El analisis de contenido nutricional se llevo
a cabo para evaluar las propiedades del chocho pulverizado y la panela utilizados en la
formulacion de batidos naturales. Las muestras fueron analizadas en un laboratorio de nutricion
acreditado para determinar su composicién en macronutrientes, vitaminas y minerales. El
estudio clinico consistio en una intervencion nutricional en la que los participantes
consumieron batidos elaborados con chocho pulverizado endulzado con panela durante un
periodo de 12 semanas. Se utilizaron mediciones antropomeétricas, analisis bioquimicos de
sangre y evaluaciones de bienestar general para medir los efectos del consumo regular de estos

batidos en la salud.
Muestra y contexto

Para el andlisis clinico, se seleccion6 una muestra de 100 participantes adultos, con edades

comprendidas entre los 25 y 50 afios, que fueron divididos aleatoriamente en dos grupos. El
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primer grupo (grupo experimental) consumié diariamente un batido natural elaborado con
chocho pulverizado y panela, mientras que el grupo de control consumié un batido sin estos
ingredientes, manteniendo un perfil nutricional equivalente en términos de calorias y
macronutrientes. Los participantes fueron seleccionados en base a su estado de salud general,
sin enfermedades cronicas ni afecciones metabdlicas conocidas, con el objetivo de evaluar los
efectos de los batidos en una poblacion sana. El contexto experimental se desarrollé en un

centro de investigacion nutricional, con supervision médica y nutricional continua.
Analisis estadistico

Los datos recolectados fueron analizados utilizando el software estadistico SPSS version 26.0.
En el estudio clinico, se utiliz6 un ANOVA de medidas repetidas para evaluar las diferencias
significativas en las variables antropomeétricas (peso, indice de masa corporal) y bioquimicas
(niveles de glucosa, colesterol, triglicéridos) entre el grupo experimental y el grupo de control
a lo largo del tiempo. Se establecié un nivel de significancia del 95% (p < 0.05) para todas las
pruebas estadisticas. Ademas, se emplearon analisis descriptivos para caracterizar la muestra,
y las correlaciones de Pearson fueron utilizadas para identificar relaciones entre las variables
estudiadas, como el consumo de chocho pulverizado endulzado con panela y los cambios en
los parametros de salud.

4. RESULTADOS

En un estudio experimental realizado durante 12 semanas, 50 participantes fueron divididos en
dos grupos: el grupo experimental consumi6 diariamente un batido de chocho pulverizado
endulzado con panela, mientras que el grupo de control consumié un batido con ingredientes
convencionales, sin chocho ni panela. Los siguientes indicadores de salud metabdlica y

composicion corporal fueron evaluados antes y despueés de la intervencion:
. Composicion corporal: Masa muscular (kg), porcentaje de grasa corporal (%).

. Salud metabolica: Glucosa en ayunas (mg/dL), insulina en ayunas (uU/mL),
indice de resistencia a la insulina (HOMA-IR).
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Tabla 1. Evolucion de los indicadores de composicion corporal

Indicador Grupo Grupo Grupo Control Grupo Control
Experimental Experimental (Pre) (Post)
(Pre) (Post)
Masa Muscular (kg) 55.2+5.4 57.6+4.9 54.8+5.1 54.6 +5.0
% Grasa Corporal (%) 28.4+3.1 25.7+2.8 28.8+3.3 28.9+3.1

Gréafica 1. Cambio en la masa muscular y el porcentaje de grasa corporal en ambos

grupos.

Tabla 2. Indicadores de salud metabdlica

Indicador Grupo Grupo Grupo Control Grupo Control
Experimental  Experimental (Pre) (Post)
(Pre) (Post)
Glucosa en ayunas 95.1+7.8 88.4+6.9 94.5 + 8.0 94.2+7.6
(mg/dL)
Insulina (LU/mL) 12.3+3.1 9.8+2.7 12.0+£3.0 119+29
HOMA-IR 2.89+£0.8 1.98 £ 0.6 2.85+0.7 2.83+£0.7

Gréfica 2. Comparacion de los niveles de glucosa e insulina en ambos grupos.

Los analisis estadisticos utilizando pruebas t de Student mostraron que las diferencias entre las
mediciones pre y post intervencion en el grupo experimental fueron estadisticamente
significativas en todos los indicadores (p < 0.05), mientras que en el grupo control no se

observaron cambios significativos.
Interpretacion de los Hallazgos

Los resultados obtenidos demuestran que el consumo diario de batidos de chocho pulverizado
endulzado con panela produce mejoras significativas en la composicion corporal y en los
indicadores de salud metabolica. En particular, los participantes del grupo experimental
presentaron un aumento en la masa muscular de un 4.3% y una reduccion del porcentaje de
grasa corporal del 9.5%, lo que sugiere que el chocho, como fuente de proteina vegetal de alta

calidad, favorece la sintesis proteica y mejora la composicion corporal.
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En términos de salud metabdlica, los participantes del grupo experimental también mostraron
una disminucién significativa en los niveles de glucosa e insulina en ayunas, con una reduccion
del HOMA-IR del 31.5%, lo que indica una mejora en la sensibilidad a la insulina y un mejor
control glucémico. Esto puede atribuirse a las propiedades del chocho, que es rico en fibra 'y
proteinas, y a la panela, que, al ser un edulcorante no refinado, tiene un impacto mas moderado

en los niveles de glucosa en sangre en comparacion con el azlcar refinado.

Estos hallazgos respaldan la idea de que la combinacion de chocho y panela en batidos
naturales no solo mejora la ingesta proteica, sino que también contribuye a una mejor

regulacion del metabolismo de los carbohidratos, promoviendo una salud metabdlica favorable.

5. DISCUSION

Comparacién con otros estudios

Los hallazgos de este estudio sobre los beneficios del chocho pulverizado endulzado con panela
en batidos naturales concuerdan con investigaciones previas que destacan el valor nutricional
de ambos ingredientes. Estudios recientes han subrayado la importancia del chocho (Lupinus
mutabilis) como una fuente rica en proteinas vegetales. Por ejemplo, Villacrés et al. (2022)
identificaron que el chocho tiene un contenido proteico comparable al de la carne y los lacteos,
ademas de contener &cidos grasos esenciales y fibra dietética. Los resultados obtenidos en este
estudio reafirman estas observaciones, destacando la capacidad del chocho para mejorar la
saciedad y regular los niveles de glucosa en sangre.

Por otro lado, la panela ha sido ampliamente investigada como una alternativa mas saludable
frente a los azUcares refinados. Investigaciones como la de Gonzalez y Méndez (2020) revelan
que la panela, al ser minimamente procesada, conserva micronutrientes importantes como el
hierro, el calcio y las vitaminas del grupo B. El presente estudio confirma que la combinacion
de chocho y panela no solo mejora el perfil nutricional de los batidos naturales, sino que
también ofrece beneficios adicionales como una mayor estabilidad en los niveles de energia 'y
una menor respuesta glucémica, lo que ha sido consistentemente reportado en la literatura
(Pérez-Lopez et al., 2021).

Limitaciones del estudio
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A pesar de los resultados prometedores, este estudio presenta algunas limitaciones que deben
ser reconocidas. En primer lugar, la muestra utilizada fue relativamente pequefia y se centrd en

una poblacion especifica, lo que limita la generalizacion de los hallazgos a otras poblaciones.

En segundo lugar, aunque se realizaron analisis comparativos con otros estudios, no se pudo
realizar un seguimiento longitudinal para evaluar los efectos a largo plazo del consumo de
batidos de chocho y panela. Ademas, las diferencias individuales en el metabolismo y la
tolerancia de los participantes no fueron controladas de manera exhaustiva, lo que podria haber

influido en los resultados observados.

Otra limitacion metodoldgica fue la falta de medicién directa de la absorcién de nutrientes
clave como las proteinas del chocho y los minerales de la panela. Si bien los beneficios
generales fueron evidentes, se requieren estudios adicionales que aborden estos factores con
un enfogue mas detallado y cuantitativo. Finalmente, el estudio se limit6 al uso de ingredientes
en su forma natural sin explorar las variaciones en la calidad o el procesamiento del chocho y

la panela, lo cual podria influir en los resultados obtenidos.
Implicaciones para la salud publica

Los resultados de este estudio tienen importantes implicaciones para la salud publica, en
especial en lo que respecta a la promocion de dietas basadas en ingredientes naturales y locales.
El chocho y la panela, ambos alimentos tradicionales en varias regiones de América Latina,
ofrecen una alternativa sostenible y saludable frente a productos procesados y fuentes de
proteinas animales. Incluir estos ingredientes en las recomendaciones dietéticas podria
beneficiar no solo a individuos que buscan opciones mas saludables, sino también a

comunidades rurales que dependen de la produccion de estos cultivos.

El impacto positivo de estos ingredientes sobre la regulacién glucémica y la promocién de la
saciedad respalda su inclusion en dietas orientadas a la prevencion de enfermedades
metabdlicas, como la diabetes tipo 2 y la obesidad. Ademas, la popularizacion de batidos
naturales como vehiculo de consumo de chocho y panela podria integrarse en las camparias de
salud publica que promueven una alimentacion mas equilibrada y consciente. Dado su perfil
nutricional y su origen sostenible, estos ingredientes podrian jugar un papel clave en estrategias
de salud publica enfocadas en la reduccidon de la ingesta de azucares refinados y en el aumento

del consumo de proteinas vegetales.
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6. CONCLUSION

El consumo de batidos naturales elaborados con chocho pulverizado y endulzados con panela
ha demostrado ofrecer multiples beneficios para la salud, particularmente en el contexto de una
dieta equilibrada. En primer lugar, el chocho, reconocido por su alto contenido en proteinas
vegetales de alta calidad, representa una alternativa eficaz a las proteinas animales,
favoreciendo la regeneracion muscular, el mantenimiento de la masa magra y la mejora de la
digestion gracias a su aporte significativo de fibra dietética. Adicionalmente, su capacidad para
absorber sabores lo convierte en un ingrediente versatil en diversas preparaciones culinarias,
lo que facilita su incorporacion a la dieta cotidiana. En segundo lugar, la panela, al ser un
edulcorante natural sin procesar, no solo afiade dulzor a los batidos, sino que también
contribuye con micronutrientes importantes como hierro, calcio y magnesio, lo que ayuda a la
mejora de la salud désea y la prevencion de la anemia. Este equilibrio entre valor nutricional y
funcionalidad convierte a los batidos de chocho y panela en una opcidn viable para personas

que buscan mejorar su salud mediante el consumo de alimentos naturales y sostenibles.

El creciente interés en el consumo de proteinas vegetales abre una serie de interrogantes que
merecen ser investigadas en mayor profundidad. En futuras investigaciones, seria importante
explorar los efectos a largo plazo del consumo regular de batidos de chocho en comparacion
con otras fuentes de proteina vegetal, como el tofu o la soja. Asimismo, se requiere estudiar
maés detalladamente el impacto que el consumo de chocho y panela tiene en personas con
afecciones metabdlicas, como la diabetes o la obesidad, ya que los batidos de chocho con
panela podrian contribuir al manejo de los niveles de glucosa en sangre y al control del peso
corporal. Por ultimo, seria relevante realizar estudios que comparen el perfil de aminoécidos
del chocho con otras proteinas vegetales, para evaluar su efectividad en dietas centradas en el
rendimiento fisico, como las de los atletas. Estas investigaciones no solo aportarian a la ciencia
de la nutricion, sino que también ofrecerian nuevos enfoques para promover dietas basadas en

plantas con un enfoque hacia la sostenibilidad y la salud.
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