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Resumen

El seitan es un preparado alimenticio que utiliza como ingrediente principal el gluten de
trigo. Este alimento es considerado gracias a sus caracteristicas organolépticas un sustituto
de la carne animal sobre todo en los practicantes de la alimentacion vegetariana teniendo en
cuenta ciertas complementaciones y suplementaciones a nivel nutricional para beneficiar la
salud de los mismos .

Objetivo: Evaluar el perfil de consumo y grado de informaciéon sobre el seitan en
personas que siguen alimentacién vegetariana en Mar del Plata en el afio 2022.

Materiales y métodos: El tipo de investigacion es descriptiva, ya que se describiran el
perfil de consumo y grado de informacién sobre el seitdn en personas que siguen
alimentacion vegetariana en Mar del Plata en el afio 2022. El tipo de disefio es no
experimental, ya que se realiza sin manipular las variables de forma directa. Se observa el
grado de informacién y el perfil de consumo de Seitan, para después analizarlos. Segun la
temporalidad, es transversal, ya que se miden las variables en un momento dado.

Resultados:De los datos recolectados a través de la encuesta y de su posterior
analisis, se puede apreciar que las caracteristicasorganolépticas (olor, color, sabor y textura)
son agradables a los consumidores del mismo asemejandose a las hebras fibrosas de la
carne animal. Asimismo, se observa un grado de informacién optimo con respecto a
complementacion proteica y aporte de vitamina b12 del seitan, y resultados positivos en lo
referido al grado de informaciénsobre sus beneficios nutricionales en la hipercolesterolemia
e hiperlipidemia como también en planes hipocaldricos.

Conclusiones: se identifica una aceptacion optima en cuanto a consumo y
caracteristicasorganolépticas del seitan. El grado de informaciéon de los encuestados es
amplio, si bien hay escasa informacion sobre el seitadn, los encuestados defendieron de
manera positiva afirmaciones las cuales deben ser abordadas por profesionales de la salud
para poder cubrir los nutrientes que pudieran estar en déficit en los practicantes de la
alimentacion vegana y vegetariana

Palabras claves: seitan, alimentacion vegetariana, complementacién proteica,

vitamina b12, caracteristicas organolépticas
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utilizado como alternativa a las carnes vacunas, bovina y porcina y, a su vez, una variedad
distinta a la soja texturizada. Es una fuente de proteina vegetal, que tiene la ventaja de no
poseer aditivos ni conservantes. Su método de elaboracién es sencillo. Este derivado da
lugar a su consistencia que es notablemente similar a las hebras fibrosas de la
carne(Gordillo, 2013:264)".

El seitan, es originario de China vy, luego, los japoneses lo introdujeron a Estados
Unidos, principalmente a los mormones y adventistas, finalmente llegando a quienes
practican el vegetarianismo o veganismo (Chorda, Cuevas y Franch., 2016:301)2.

Su uso como sustituto de carne se ha difundido en el continente asiatico, entre los
vegetarianos, los budistas y los aficionados a la cocina macrobiética (Anwar, 2019:188)3.

Aunque hay muchos tipos de seitan, segun sus ingredientes y formas de coccion, por
lo general se toma la base de gluten de trigo, pan rallado y salsa de soja. Se forma una
masa, se cuece Yy el resultado es el seitan, listo para ser cortado y utilizado, lo que permite
elaborarlo de manera casera,rapida y economica, partiendodel gluten de trigo en polvo como
base de harina y afadiendodiversos ingredientes, los cuales se integraran de manera
homogénea a la preparacién aportando mayor contenido de nutrientes, vitaminas y
minerales(Gordillo, 2013:269)%.

El seitan, ofrece un complemento alimenticiode alta calidad, como unico ingrediente
basico o combinado con otras proteinas vegetales. El gluten de trigo no posee proteinas de
alto valor biolégico, ya que carece de uno de los aminoacidos esenciales, la lisina, siendo
ideal combinarlo con legumbres o vegetales para una complementacion exitosa de los
nueve aminoacidos esenciales que el cuerpo necesita, ya que no los puede sintetizar por si

mismo, sino que los debe adquirir a través de los alimentos (Gordillo,2013:266)°.

'Para llevar a cabo la evaluacion de las caracteristicas fisico-quimicas, organolépticas, el grado de
satisfaccion y de aceptabilidad, se realizaron encuestas andénimas a 50 personas habitantes de la
capital de la provincia Tucuman, en Argentina, las cuales se organizaron en 4 partes (datos
personales, prueba de satisfaccién, caracteristicas fisicas y organolépticas, prueba de aceptacion)La
evaluacion del grado de satisfaccion de los productos elaborados con seitan a los encuestados reflejo
que las tres preparaciones resultaron satisfactorias y muy sabrosas.
2Procede del sudeste asiatico y es un clasico en la gastronomia de China y Japon. Se cree que lo
empezaron a elaborar los monjes budistas para poder ingerir proteinas sin dafiar a los animales.
3Segun el autor, la cocina macrobiética es una forma de interpretar la alimentacion centrada en el
consumo de granos, cereales, frutas, vegetales, alimentos ecolégicos y cultivados.
4El gluten es una proteina amorfa que se encuentra en la semilla de muchos cereales como son el
trigo, cebada, centeno, asi como sus hibridos y derivados. Representa un 80 % de las proteinas del
trigo y esta compuesta por gliadina y glutenina.
5 El gluten en polvo es utilizado para obtener el seitan, se obtiene de la extraccién del almidon de
trigo. Este mismo puede comprarse en dietéticas y asi elaborar de manera casera el seitan
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Cabe destacar que el seitan, al contener gluten, no es apto para personas que
padecen intolerancia al mismo, tampocoen la enfermedad celiaca, ni enpersonas que

posean alergia al trigo (Arnal y Ferreira, 2018:90)°.

Con respecto a los macronutrientes, como los hidratos de carbono y las grasas, posee
bajo contenido de los mismos, y al ser un alimento de origen vegetal, no contiene colesterol.
Analizando su composicién quimica, se obtieneque cada 100 grs de seitan se aportan 122
kcal, 2 grs de hidratos de carbono, 24 grs de proteinas y 0 grs de grasas. Es importante
mencionar que no se debe abusar del consumo, ya que por su elevado nivel proteico podria
exceder la cantidad de proteinas recomendadas en una dieta estandar pudiendo traer

contradicciones al organismo (Anwar, 2019:178-179)".

Arnal y Ferreira (2018:87)%sostienen que cuandose desean realizar cambios en los
habitos alimentarios, es preferible partir de lo que es similar a lo que se consume
habitualmente, en lo que respecta al color, sabor y olfato. No hace falta quitar sino sumar,
ofreciendo alimentos alternativos similares a los tradicionales; y el seitdn brinda justamente
esa posibilidad.

Segun la Academia de Nutricion y Dietética (2009)°, la dieta vegetariana
adecuadamente planificada, es saludable, nutricionalmente adecuada y pueden
proporcionar beneficios para la salud, pudiendo ser una alternativa para la prevencion y
tratamiento de enfermedades. Los referentes en el tema, Maldonado, Gallego y Vaquero

(2019)'° confirman queeste modo de alimentacién es apto para todas las etapas del ciclo

6Con el tiempo, la reaccion inmunoldgica al ingerir gluten genera una inflamacion que dafa el
revestimiento del intestino delgado y produce complicaciones médicas. También dificulta la absorcion
de algunos nutrientes (malabsorcion). El sintoma tipico es la diarrea. Otros sintomas incluyen
distensién abdominal, fatiga, niveles bajos de hemoglobina (anemia) y osteoporosis. Muchas
personas no presentan sintomas. El tratamiento principal consiste en una dieta estricta libre de gluten
que pueda controlar los sintomas y promover la curacion del intestino.En Argentina, se estima que 1
de cada 167 personas adultas son celiacas, mientras que en la nifiez la prevalencia es aun mayor (1
de cada 79)En cambio, la sensibilidad al gluten puede llegar a afectar a mas del 10% de la poblacion.
Sin embargo, el 95% de los pacientes no saben que la padecen, pero sufren sus sintomas.
'Este estudio realizd una evaluacion nutricional a diferentes preparaciones elaboradas con seitan y
evidenci6é que su valor caldrico es elevado, pudiendo ser una alta fuente de energia y macronutrientes
de acuerdo a las RDA calculadas en base a una dieta de 2000 kcal. para un adulto
8Los autores expresan que paraoptar por un nuevo estilo de vida, se realizan cambios en el estilo de
alimentacion siempre manteniendo la esencia del plato, pero respetando diversos cambios los cuales
lo hacen socialmente culturales.
%La Asociacién Dietética Americana afirma que las dietas vegetarianas convenientemente
planificadas puedenser beneficiosas para la prevencion y el tratamiento de algunas enfermedades
como la diabetes tipo 2, ciertos tipos de cancer, la hipertensién, la cardiopatia isquémica y la
obesidad. Sin embargo, este tipo de dietas pueden ser deficitarias en ciertos nutrientes como la
vitamina B12, la vitamina D3, los acidos grasos
0 os vegetarianos generalmente consumen menos grasas saturadas, asi como mas vitaminas y
minerales (vitamina C, vitamina E, acido fdlico, potasio, magnesio, entre otros), fibra y otras
sustancias bioquimicamente activas.

9



vital, incluidos el embarazo, la lactancia, la infancia, la nifiez y la adolescencia, asi como
también para los atletas.

Para ello, se debe tener un riguroso control de los siguientes nutrientes criticos:
proteinas, yodo, b12, hierro, calcio, zinc y omega 3, teniendo en cuenta que la vitamina b12
al provenir del reino animal debe ser suplementada (Arnal y Carbajo, 2018:86)".

En lo que respecta a la alimentacion vegetariana, cabe destacar que en las ultimas
décadas se ha incrementado este amplio estilo de vida. Si bien, en general,los alimentos de
origen animal y sus derivados son excluidos, en ciertos casos se aceptan los productos
lacteos, los huevos, la carne de aves o el pescado, de aqui derivan las distintas
modalidades vegetarianas. La forma ovolactovegetarianos se basa mayoritariamente en
alimentos de origen vegetal con inclusion de lacteos y huevos, los pescetarianos incluyen en
su dieta pescados y los pollotarianos que incluyen en su alimentacion carne de aves o mas
bien conocidos los ultimos dos nombrados como flexivegetarianos. Los estilos alimenticios
destacados anteriormente son mas completos que la lactovegetariana que excluye los
huevos y también que la ovovegetariana que excluye los lacteos. Los vegetarianos estrictos,
son los que eliminan todo tipo de alimentos de origen animal y que pueden presentar ciertos
riesgos nutricionales si no se dispone de informacion suficiente (Farran, llian y Padré,
2015:315)"2.

Se ha demostrado que, los adultos que siguen una dieta vegetariana tienen una
menorincidencia de enfermedades como cardiopatia isquémica y canceres. También, una
disminucion de mortalidad por cardiopatias, probablemente debido a que los vegetarianos
tienen un menor indice de masa corporal y menores cifras de colesterol total, LDL-colesterol
y glucosa; aunque también tienen bajos niveles de HDL-colesterol (Arnal, 2018:86)'3

Gracias a las diversas variedades alimenticias y el crecimiento de la poblacion

vegetariana y vegana, la industria ha implementado otras opciones de alimentos como

"El autor sostiene que, aunque siempre hay que suplementar, y esa debe ser la recomendacion en
cualquier persona vegana, se recomienda valorar el estatus corporal de vitamina B12 debido a que
puede haber problemas que dificulten su absorcién (tanto en veganos como no veganos). No
obstante, encuentra el problemade que los analisis sanguineos de esta vitamina no diferencian entre
analogos activos e inactivos, por lo que la valoracion del estatus de vitamina B12 no puede llevarse a
cabo unicamente a través de una determinacion sérica de esta vitamina. Es necesario hacer,
ademas, otras pruebas que aseguren los niveles adecuados de vitamina B12 activa.
12 E| vegetarianismo es un tipo de alimentacién que elimina total o parcialmente el consumo de
alimentos de origen animal, carne y pescados, pero también leche, huevos o miel. Existen muchos
grados dentro de esta practica, ya que hay personas que no consumen carne, pero si leche o huevos
y otras que tampoco toman leche, pero si consumen pescado entre otras variantes, por esta misma
razon existen diversos tipos de vegetarianos.
3La alimentacion vegetariana puede disminuir hasta un 14% el riesgo de desarrollar cancer, en
comparaciéon con una dieta en la que se consume carne de manera habitual
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reemplazo de la carne, no solo a nivel complementacion proteica, sino también en lo debido

a texturas y preparaciones (Farran, llian y Padro, 2015:317)%.

A partir de lo planteado surge el siguiente problema de investigacion

¢, Cual es el perfil de consumo y grado de informacion sobre el seitan en personas que

siguen unaalimentacién vegetariana en Mar del Plataen el afio 20227

El objetivo general es:
Evaluar el perfil de consumo y grado de informacion sobre el seitdn en personas que

siguen alimentacion vegetariana en Mar del Plata en el afio 2022.

Los objetivos especificos son:

e Determinar el perfil de consumo del seitan, teniendo en cuenta frecuencia, cantidad,
tipo de preparacién y motivo de consumo.

e |dentificar modalidad de obtencién del seitan, en tanto si el mismo es comprado o
casero.

e Evaluar el grado de informacién en cuanto a nutrientes y complementacioén proteica

del seitan.

4 Seguin un estudio realizado a mediados de 2020 por la (UVA) “Union Vegana Argentina”, junto a la
empresa la comunidad vegana - vegetariana en el pais, sumaba alrededor de cinco millones de
personas, lo que equivale a 12% de la poblacion, incrementé tres puntos mas que en 2019.
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Hasta hace 10.000 anos, los seres humanos eran cazadores y recolectores nédmades. Con
esta premisa, se comprende que la base de la alimentacion era la carne animal, frutos secos
y tubérculos. Por lo tanto, los nutrientes ingeridos eran proteinas de alto valor biolégico,
acidos grasos, vitaminas del complejo B, minerales e hidratos de carbono complejos,
observandose que ocasionalmente se consumian algunos granos, brotes y legumbres. Los
hombres primitivos llevaban una vida activa y de alto desgaste fisico necesario para la caza
y la vida némada, donde los cereales no estaban en su alimentacién cotidiana. Con el
tiempo, hubo un periodo de abundantes lluvias y formacion de rios. Esto favorecié la
practica agricola donde abundaban los suelos fértiles, destacandose el cultivo de trigo y
cebada. Esta condicién climatica concedio a los cereales una gran capacidad de adaptacion
para el crecimiento agricola favoreciendo al suelo para la produccién de cereales vy
derivados. A partir del neolitico, el hombre gradualmente se vuelve mas sedentario
obteniendo su alimentacion a partir de la agricultura y ganaderia, ganando importancia el
cultivo de cereales, vegetales, legumbres y frutas (Ramos, 2013:16)"5.

Debido a su gran extension y produccién, el protagonista de los cereales es el trigo
Triticum spp. ElI mismo, tiene sus origenes en la antigua Mesopotamia, la evidencia mas
antigua de su cultivo fue descubierta en Siria, Jordania, Turquia e Iraq. Hace ya 8 milenios,
tuvo lugar una hibridacién de este cereal, como consecuencia, se obtuvo una variedad con
una semilla mas grande llamada Triticum Dicoccoides. La semilla de trigo fue introducida en
la civilizacion de Egipto para empezar a ser cultivada en el valle de Nilo y expandirse
posteriormente hacia las civilizaciones griegas y romanas. La cebada HordeumVulgare,
otrode los cereales mas importantes, se comenzé a cultivar en Oriente. Se trata de un
cultivo resistente a temperaturas, soportando hasta -10°C y hasta 3000 metros de altura. En
cuanto a la avena, su historia es desconocida, pero se sabe que procede de Asia Central.
Este cereal no tuvo relevancia como los anteriores mencionados.El centeno SecaleCereale,
fue un cereal importante hasta hace 4000 afios antes de Cristo. El mismo, junto al trigo,
comenzaron a cobrar importancia en el momento que se empieza a producir pan
fermentado, ya que el gluten contenido en estos cereales es superior al 12%, siendo capaz
de retener los gases producidos durante la fermentacién, confiriéndole a los panificados
caracteristicas favorables a la hora de la produccion como son la elasticidad, extensibilidad,

cohesién y adhesividad. Estas destacadas caracteristicas fisico quimicas que posee el

15 Segun elautor, el desarrollo tecnolégico orientado a reducir la incidencia de enfermedades y plagas
0 a aumentar el aprovechamiento de los recursos por parte de los cultivos es un camino posible,
donde se ofrecen los propios cultivos para modificar aspectos fisiolégicos para mejorar el rendimiento
de la tierra.
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gluten condujeron a la expansion a través de las fronteras y al aumento en la produccion y
consumo de cereales que contienen gluten(Martinez, Garcia y Otero, 2016: 262 — 271)6.

A nivel social, la agricultura y la ganaderia permitieron la dedicacion de las mujeres a
la maternidad, facilitando mayor densidad de poblacion en comparacion a la época de la
caza y recoleccion, ya que se dispone de mas alimentos gracias a los avances tecnologicos
teniendo las necesidades primarias de los hombres cubiertas, como lo es la alimentacion. El
gluten, como ingrediente culinario separado del trigo, fue descubierto por los fabricantes de
tallarines en el siglo VI en China. Su nombre proviene de la palabra
japonesa shokubutsuseitanpaku que significa “proteina vegetal”. En China se conoce
como mianjino “musculo de la harina” y es ahi donde se cree que fue inventado hace mas
de 600 afios. (Ramos, 2013:26 - 33)"".

Al hablar del gluten, se hace referencia a una proteina amorfa que se encuentra en
cereales como son el trigo, la cebada, el centeno y la avena. Representael 80% de las
proteinas del trigo y estd compuesta por las proteinas “gliadina” y “glutenina”. Junto con la
cocina macrobiotica se descubrié que el gluten luego de ser separado, puede utilizarse para
elaborar alimentos, ademas de conferir diversas caracteristicas organolépticas a los
panificados. Luego de diversos pasos e ingredientes, se obtiene el conocido
tradicionalmente como seitan, el cual se elabora mezclando harina de trigo con agua para
separar el gluten del almidén. En primer lugar, se forma una masa, la cual se lleva a un
recipiente permeable, como puede ser una bolsa de nylon, y luego se sumerge enagua
haciendo que la masa homogénea creada separe el almidén del gluten, quedando asi en la
bolsa el gluten para luego ser utilizado para elaborar lo que se conoce como seitan.
Actualmente, se separa industrialmente y se puede conseguir de forma comercial el gluten
en polvo para luego utilizarlo en la elaboracién del seitan en sus diversas formas
alimenticias el cual puede mezclarse con otros ingredientes para conferirle sabores diversos
al igual que vitaminas y minerales. Al seitan se lo conoce como carne vegetal por su aspecto
similar a esta. Es de color amarillento y su sabor es mas suave que el trigo. Gracias a su
versatilidad, el seitan es utilizado en diversas recetas de la gastronomia occidental donde
los vegetarianos y veganos son los mayores consumidores del mismo. Lo mas comun es

consumirlo en guisos, ensaladas, hamburguesas y estofados. Los aficionados en la cocina

16 Se ha investigado por Martinez, Garcia y Otero que la produccion de trigo es la mas importante del
mundo en superficie cosechada y se ubica en segundo lugar en volumen, solo detras del maiz. La
produccién mundial ascendié a 762 millones de toneladas para la campafia 2019/2020, estimandose
un incremento de 2 millones de toneladas para la campafia 2020/2021.
"Ramos afirma que, mucho antes de que este llegase a China, por primera vez en 1274, la pasta tal
y como la se conoce hoy ya tenia larga data de existencia en Italia. Esta, a diferencia de la que el
mercader descubrié en China, era elaborada con harina de trigo duro un grano que no se adapta al
pais asidtico por razones climaticas con un alto contenido en gluten que facilita el secado,
el almacenamiento y la comercializacion.
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descubrieron diversas versiones de seitan, su materia prima se mezcla con otros
ingredientes tales como verduras o adobos lo cual le confiere diversos sabores y nutrientes
(Gordillo, 2013: 263)"8.

El seitan es un preparado alimenticio que utiliza como ingrediente principal el gluten de
trigo. En lo que respecta al aspecto y a la textura, se asemeja a la carne animal e incluso
recibe el nombre de "carne vegetal", siendo incorporado en la alimentacion vegetariana y
vegana de manera aceptable. Posee color amarillo y sabor mas suave que el trigo. Es
utilizado como alternativa a las carnes vacunas, bovina y porcina y, a su vez, una variedad
distinta a la soja texturizada. Es una fuente de proteina vegetal, que tiene la ventaja de no
poseer aditivos ni conservantes. Su método de elaboracion es sencillo. Este derivado da
lugar a su consistencia que es notablemente similar a las hebras fibrosas de la carne. El
gluten debe sufrir ciertos pasos culinarios para asi convertirse en lo que se conoce como
seitan, en el siguiente esquema se ilustran las etapas de elaboracion del seitdn y las
diversas preparaciones obtenidas a partir de la base del trigo y, por consiguiente, su

proteina, el gluten.

'8 |os resultados de este estudio muestran que, en lo referido a las formas de consumo, las personas
suelen optar por hamburguesas de seitan en un 40%, churrasco de seitan en un 37%, en albondigas
o salsas un 14% y el porcentaje restante en otras preparaciones.
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Esquema n°1: Etapas de elaboracion del seitan y productos preparados con el mismo

Cortar el seitan
en lonjas finas

)

Prepara adobe
con huevos
batidos, sal,

pimienta y perejil

)

Dejar reposar las fetas

)

Pasar por pan rallado

)

Hornear

s
==

Harina

)

Armar corona de harina

)

Agregar agua

Formar masa

)

Picar el seitan
en cubitos

)

Picar las cebollas
y los tomates
sin piel

)

Mezclar los ingredientes

)

Condimentar

)

Armar las sfijas

:

Hornear

§
CEED

Lavar la masa hasta que el agua se tonre transparente

Hervir el gluten apréximadamente 1h (afiadir salsa de soja, alga K ombu,
verduras e hierbas al agua de coccion)

Dejar enfriar y cortar segtn el producto a ser preparado

Lavar y remojar
el burgol

)

Picar la cebolla
y el pimiento

Mezclar con aceite

)

Agregar la mezcla al burgol

Agregar el seitan picado

)

Condimentar

)

Colocar en molde
y hornear

i
e

Fuente: Adaptado de Gordillo (2015)
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Se realiz6é un estudio exploratorio a través de la elaboracion artesanal de seitan y su
inclusion en diferentes preparaciones alimenticias. Se cuantificaron los macronutrientes y
antioxidantes y finalmente, con los resultados obtenidos, se calculé el valor calérico por
porcién y por 100 g de cada producto elaborado. La cuantificacion de macronutrientes indica
que tanto el seitan como los productos elaborados poseen un elevado contenido proteico.
Los resultados evidenciaron que los productos elaborados con seitan son satisfactorios,
poseen un alto grado de aceptacion y son agradables en lo que respecta a sus
caracteristicas organolépticas. También, en su estudio se reveld que el seitdn artesanal en
comparacion al comercial, presenta menor concentracién de hidratos de carbono, el
contenido proteico es de alta concentracion, el cual podria ser complementado de manera
proteica al ser elaborado artesanalmente, y en el caso de los lipidos totales poseen muy

baja proporcién de los mismos, casi nula (Gordillo, 2013: 264 — 269)°.

Tabla n°1 Cuantificaciéon de macronutrientes del seitan.

Producto Hidratos de | AzUcares Proteinas Grasas
carbono reductores (9%) (9%)
totales (g%)

Seitan 5% 3,94% 65% 0,2%

artesanal

Seitan 7,25% 2,87% 40% 0,5%

comercial

Fuente: Gordillo (2013).

No se debe abusar del consumo ya que por su elevado nivel proteico podria
excederse la cantidad de proteinas recomendadas en una dieta estandar, situacion que
depende de la recomendacion proteica de cada individuo. Por otra parte, su composiciéon
proteica no es completa ya que carece de uno de los aminoacidos esenciales, la lisina, el
cual debe complementarse con el consumo de legumbres para asi obtener la proteina
completa. El exceso de proteinas ocasiona un descenso del ph que lleva al organismo a
desplegar mecanismos que alteran el metabolismo, las funciones hepaticas, renal y ponen

en riesgo la funcién de los huesos como también alteraciones hormonales debido a la

9 A través de su estudio cuantitativo Gordillo afirmo que el seitan posee altas concentraciones de
proteinas pero las mismas no son de alto valor bioldgico. A su vez, afirma que no contiene colesterol
ya que el mismo no es un producto de origen animal beneficiando asi la prevencién de
hipercolesterolemia.
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acidosis del medio. Se recomienda en la poblacién general consumir de dos a tres porciones
de alimentos ricos en proteinas o calcular 0,8 gramos de proteinas por kilogramo de peso
para cubrir las necesidades (Arnal y Ferreyra, 2018:87)%°.

Cabe destacar que el seitan esta hecho a base gluten el cual no puede ser ingerido
por las personas con enfermedad celiaca. Esta patologia es dada por la interaccion entre el
gluten y factores inmunoldgicos. La gliadina, quese encuentra en el gluten, es pobremente
digerida en el tracto gastrointestinal de estos pacientes, resistiendo la acidez gastrica, las
enzimas pancreaticas y las proteasas del ribete en cepillo. Los péptidos de la gliadina
pueden atravesar el epitelio por via transcelular ligado a inmunoglobulina A secretora
desencadenando asi la enfermedad celiaca, sus signos y sintomas (Moscoso y Quera,
2016: 2013) 2.

En lo que respecta al vegetarianismo, los practicantes de esta alimentacién han
buscado sustitutos en lo referido a texturas y caracteristicas organolépticas que posee la
carne animal, siendo asi el seitan un buen sustito de esta. Los mismos también deben
preocuparse por la complementacion proteica, ya que se sabe que los alimentos de origen
vegetal no contienen proteinas completas acordes para cubrir sus necesidades. Los lacteos,
el huevo y las carnes contienen los nueve aminoacidos esenciales que el cuerpo necesita
adquirir ya que no son fabricados por el organismo, sino que necesita obtenerlos a partir de
la alimentacién (Farran, llian y Padré, 2015: 289) 2.

Las proteinas son moléculas grandes y complejas que desempefian muchas funciones
criticas en el cuerpo. Realizan la mayor parte del trabajo en las células y son necesarias
para la estructura, funcién y regulacién de los tejidos y érganos del cuerpo. Estan formadas
por unidades de aminoacidos que se unen entre si en largas cadenas. Hay 20 tipos
diferentes de aminoacidos que se pueden combinar para formar una proteina. La secuencia
de aminoacidos determina la estructura y funcién especifica. En cuanto a sus funciones se
destacan la formacién de anticuerpos, los cuales se unen a particulas extrafias especificas
como virus y bacterias para ayudar a proteger el cuerpo como lo es la inmunoglobulina G.
Otra de sus funciones, es la de la formacion de enzimas, que llevan a cabo casi todas las
reacciones quimicas que ocurren en las células, ayudan a la formacion de nuevas moléculas

leyendo la informacion genética almacenada en el ADN, como es la fenilalanina hidroxilasa.

20 Segun los autores, los rifiones y el higado se pueden ver afectados con el exceso de consumo
proteico, ya que son los encargados de eliminar las sustancias de desecho que generan las proteinas
como son el amoniaco, la urea y el acido urico.

2'En Argentina, se estima que 1 de cada 167 personas adultas son celiacas, mientras que en la nifiez
la prevalencia es aun mayor (1 de cada 79).

22 A través de investigaciones en las caracteristicas organolépticas se ha demostrado por Farran, llia
y Padré que el seitan posee una textura fibrosa y jugosa similar a la carne animal cocida cuando el
mismo es cocinado en caldos lo cual es relevante en aquellos vegetarianos y veganos que buscan un
reemplazo similar en cuanto a texturas de la misma.
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Las proteinas también actian como mensajeras, al igual que algunos tipos de hormonas, ya
que transmiten senales para coordinar procesos bioldgicos entre las diferentes células,
tejidos y érganos, un ejemplo de ella es la hormona de crecimiento. También, cabe destacar
la funcién estructural la cual brinda estructura y soporte a las células, asi como también el
movimiento de cuerpo, como lo hace la actina. Ademas, son responsables del transporte y
almacenamiento, se unen y transportan atomos y moléculas pequefias dentro de las células
y por todo el cuerpo, como lo hace la ferritina. La proteina de un alimento es la suma de los
diversos aminoacidos que contienen los mismos. Si la proteina de un alimento o de la dieta
en su conjunto aporta los aminoacidos que el organismo necesita o demanda, se dice que el
mismo es de excelente calidad proteica, por el contrario, si el alimento no aporta las
proteinas alimentarias esenciales se dice que es de mala calidad en lo referido a proteinas.
En este caso, el organismo utilizaria de la proteina alimentaria, los aminoacidos que
necesita y el resto que no necesita, seran oxidados para producir energia o convertirse en
glucosa si fuese necesario o en grasa si hubiera un exceso de energia (Arnal y Ferreyra,
2019:90 - 93)2,

Los veganos y vegetarianos, al no consumir productos de origen animal, pueden
complementar las proteinas a través de distintos alimentos de origen vegetal teniendo en
cuenta los aminoacidos limitantes de los alimentos consumidos. Se deben combinar
legumbres y cereales integrales, legumbres y frutos secos o frutos secos y semillas y lacteos
vegetales (Chorda, Cuevas y Franch, 2016: 297 — 301)%.

En la tabla N°3 se observan las caracteristicas de algunos alimentos respecto a su

calidad proteica.

Tabla N°3: Aminoacidos limitantes y complementacién proteica

Proteinas completas Proteinas incompletas
- Carne deres - Legumbres: Aminoacidos limitantes
- Cerdo azufrados (metionina, cisteina) vy
- Aves treonina
- Oveja - Cereales: aminoacidos limitantes

23 En sus estudios Arnal y Ferreyra confirman que los aminodacidos esenciales que necesita el
humano consumir de los alimentos ya que no puede sintetizarlo por si mismo son histidina, isoleucina,
leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptéfano y valina, estando como aminoacidos
limitantes en el seitan valina, metionina e isoleucina.
24 El estudio concluye que en la actualidad se complementan los aminoacidos esenciales necesarios
al consumir alimentos de origen vegetal variados en el dia, independientemente si los mismos se
consumen a lo largo del dia o en la misma porcién de alimento.
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- Pescados y otras lisina y en el maiz triptéfano
especies Combinando cereales y legumbres se
acuaticas obtienen los aminoacidos necesarios para
- Leche humana formar una proteina completa

-  Huevo

Fuente: Arnal (2018)

La Asociacion Dietética Americana adoptd una declaracién sobre las dietas
vegetarianas en la que se afirma que elvegetarianismo es un régimen alimenticio que
rechaza el consumo de carnes de todo tipo como asi también los derivados de origen animal
dependiendo de su grado de rigurosidad, por lo que puede oscilar entre formas leves o
moderadas y el vegetarianismo total o veganismo, que restringe por completo el consumo
de productos de origen animal. A menudo, estosultimos también involucran una forma de
filosofia vital de rechazo hacia la explotacién animal y el maltrato de las demas especies. Si
se hace sin conocimiento, una alimentacién vegetariana o vegana estricta puede no ser una
alimentacion completa, especialmente en edades de crecimiento. Existen varias
clasificaciones de lo que es una dieta vegetariana, por un lado, el Vegetarianismo estricto o
Veganos, que no consumen ningun alimento de origen animal; Lactovegetarianos, que
consumen ademas de vegetales productos lacteos;Ovolactovegetarianos, que consumen
ademas de vegetales, productos lacteos y huevos; Semivegetarianos, que comen carne
ocasionalmente, no suelen comer carne roja, pero si aves de corral y pescados;
yMacrobioticos, que consumen frutas, verduras y legumbres, pero hacen especial énfasis en
los cereales integrales, este tipo de alimentacion llevan una estructura de fases, cada vez
mas restrictivas (Arnal, 2018: 81 - 83)%.

Por otra parte, algunos vegetarianos consumen carne o pescado ocasionalmente, los
mismos son conocidos como flexivegetarianos, ellos suelen reducir el consumo de lacteos y
de huevo a causa del maltrato animal, consumo de agua y gasto excesivo de energia. Sin
embargo, a menudo la dieta vegetariana acepta harinas, azucares y otros productos
procesados o con colorantes, lo cual la distingue de otros modelos dietéticos como la

comida macrobidtica o naturista (Saez y Pefia, 2013:87)%.

25 En encuestas realizadas por los autores, se ha confirmado que las dietas vegetarianas basadas

exclusivamente en alimentos de origen vegetal, especialmente las veganas, se asocian a unos

niveles mas bajos de colesterol total, incluyendo el HDL o 'bueno' y el LDL o 'malo’, en comparacion

con las omnivoras.

26 Los investigadores afirman que las propuestas que se incorporaron como medidas vinculadas a

reducir de forma indirecta los gases producidos por la ganaderia son la reforestacién, aforestacion e
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El vegetarianismo es una tendencia dietética antigua, practicas ancestrales como la
brahmanica o hindu lo contemplaban entre sus creencias de vida, también se dice que
Pitdgoras la imponia a sus seguidores por lo que antiguamente se conocia a la dieta
vegetariana como “dieta pitagérica”. Sin embargo, la primera mencion del vegetarianismo
como tal en el mundo occidental aparece en 1847 en Inglaterra, debido a la aparicidon de la
“VegetarianSociety” en Manchester, la primera asociacion vegetariana de la historia. El estilo
de vida vegetariano proviene de la India y antigua Grecia, en ambos casos se vincula con
actitudes de no violencia o rechazo al asesinato para comer debido a diversas practicas
religiosas, este tipo de actitudes se asociaron al mundo pagano y desaparecieron totalmente
del occidente cuando el medioevo impulso el cristianismo como doctrina moral y religiosa
imperante. El vegetarianismo resurgi® con el renacimiento, pero su aceptacion y
popularizacibn es mas bien reciente, con el nacimiento de la Unién Vegetariana
Internacional, en 1906. Cabe destacar que en las ultimas décadas se ha incrementado este
amplio estilo de vida. Si bien, en general, los alimentos de origen animal y sus derivados son
excluidos, en ciertos casos se aceptan los productos lacteos, los huevos, la carne de aves o
el pescado, de aqui derivan las distintas modalidades vegetarianas. La forma
ovolactovegetarianos se basa mayoritariamente en alimentos de origen vegetal con inclusién
de lacteos y huevos, los pescetarianos incluyen en su dieta pescados y los pollotarianos que
incluyen en su alimentacion carne de aves 0 mas bien conocidos los ultimos dos nombrados
como flexivegetarianos. Los estilos alimenticios destacados anteriormente son mas
completos que la lactovegetariana que excluye los huevos y también que la ovovegetariana
que excluye los lacteos. Los vegetarianos estrictos, son los que eliminan todo tipo de
alimentos de origen animal y que pueden presentar ciertos riesgos nutricionales si no se
dispone de informacion suficiente (Diaz y de Pilar, 2017:28)?".

Eliminar las carnes de la dieta, tiene como consecuencia negativala erradicacion de
las fuentes de vitamina b12, la cual es imposible de sintetizar en el organismo humano, no
debe ser minimizada ya que suprincipal funcion es la correcta funcion cerebral y la misma

existe en bajas proporciones en el mundo vegetal (Farran, llian y Padro, 2015:317)%.

implementacion de agroforesterias aplicacién de nuevas técnicas de cultivo, cambios en las dietas de
los animales, empleo de biomasa y minimizar las pérdidas de carbono por desastres naturales.
27 Los investigadores llian, Farran y Padré descubrieron a través de encuestas que la poblacion
vegetariana y vegana ademas de optar no consumir alimentos de origen animal, también opta por no
utilizar vestimenta u objetos derivados del mismo como asi también cuidar al medio ambiente en
general como filosofia de vida.
28 |os autores sostienen que, ya que la vitamina B12 abunda en el reino animal, sobre todo en las
carnes, y al no estar presente en cantidad y calidad en la alimentaciéon vegana y vegetariana, la
misma debe ser suplementada.
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Estudios comparativos realizados por Roman y Castafio (2017)%*han mostrado los
beneficios de las dietas vegetarianas sobre la obesidad, cancer, Parkinson, hipertension
arterial, diabetes mellitus tipo 2 y los calculos renales, comparados con los omnivoros. En
algunas patologias los posibles beneficios tedricos se han podido constatar en la practica
como la diabetes mellitus, obesidad y riesgo cardiovascular

En lo referido a factores de riesgo y protectores de la alimentacion, se asocia con una
menor presién arterial sistélica media y diastdlica en comparacién con el consumo de dietas
omnivoras. Este tipo de alimentacién pueden ser un medio Util,no farmacolégico, para
reducir la presion arterial. En comparacion con los omnivoros tienen un menor IMC, por lo
tanto, un menor riesgo de obesidad, lo cual se atribuye a una disminucion de la presion
arterial y por consumo de alimentos con una baja densidad energética, con un aumento de
la fibra dietética y una baja cantidad de grasas saturadas. El potasio es un micronutriente
que abunda en esta alimentacién. A su vez, se asocia con una reduccion de la hemoglobina
glicosilada y un mejor control de la glucemia en diabetes mellitus tipo 2. Los mecanismos
asociados con el efecto reductor de la HbA1c en una dieta vegetariana es el menor peso
corporal, menos consumo de energia, disminucion de la grasa de e hidratos de carbono de
la alimentacion. Ademas, el consumo de fibra puede reducir el riesgo de diabetes, ya que
limita la absorcién intestinal de glucosa. En general, estas dietas, son ricas en fibra dietética,
magnesio, fitoquimicos, antioxidantes, vitaminas C y E, hierro y acidos grasos
poliinsaturados pero baja en colesterol, grasas totales y grasa saturada, sodio hierro
heminico, zinc, vitamina A, B12 y D (Diaz y Agliero, 2017: 224) %,

Es particularmente importante incluir lacteos y otros nutrientes proteicos, poco
abundantes en el mundo vegetal,como fuente de vitamina B12 aunque preferentemente se

debe suplementar via oral la misma (Pérez y Diaz, 2018:1729)3".

29 Se ha observado en un estudio cuantitativo realizado por los investigadores Roman y Castafio que
la poblacién Vegana y Vegetariana consume menores fuentes de grasas saturadas y colesterol ya
que la misma proviene prioritariamente del reino animal.
30Los autores, al querer promulgar el cuidado de la Diabetes Mellitus y valores normales de
hemoglobina glicosilada en pacientes ya diagnosticados como diabéticos, hacen hincapié las RDA de
fibra la cual debe ser 35 gramos en la poblacién adulta por dia.
31 En base a datos recolectados y estudiados por Pérez y Diaz, parala prevencion y el
tratamiento de la falta de B12 la unica medida viable en la actualidad es su suplementacion en la
poblacion Vegana y Vegetariana
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El tipo de investigacion es descriptiva Se debe tener en cuenta que, a la hora de
alimentarse, la poblacion tiende a cumplir patrones socioculturales en la alimentacion, los
cuales tienen relevancia en los gustos y costumbres de los mismos por lo que, la poblacién
vegetariana opta por reemplazar la carne en lo que se refiere a sabor, textura, color y olor
con alimentos de origen vegetal que se adapten a las caracteristicas organolépticas de la
carne. Hoy en dia, gracias al crecimiento de la poblacién vegetariana hay diversidad de
productos que no solo pueden sustituirla a nivel nutricional, sino que también en cuanto
sabor y la posibilidad de incorporar variedad al momento de comer y el seitan se adapta a

estas caracteristicas de manera positiva (Farran, llian y Padré (2015:317)32.

32 La comunidad vegana-vegetariana en el pais Argentina sumaba alrededor de cinco millones de
personas, lo que equivale 12% de la poblacién, tres puntos porcentuales mas que en 2019 afirman
tras recoleccion de datos de otras investigaciones los investigadoresFarran llian y Padré.
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El tipo de investigacion es descriptiva, ya que se describen el perfil de consumo vy
grado de informacion sobre el seitdn en personas que siguen alimentacion vegetariana en
Mar del Plata en el afio 2022. El tipo de disefio es no experimental, ya que se realiza sin
manipular las variables de forma directa. Se observa el grado de informacion vy el perfil de
consumo de Seitan, para después analizarlos. Segun la temporalidad, es transversal, ya que
se miden las variables en un momento dado.

El universo — poblacion esta constituido por todas las personas que siguen
alimentacion vegetariana en la ciudad de Mar del Plata en el afio 2022.

La unidad de andlisis son cada una de las personas que siguen alimentacion
vegetariana en Mar del Plata.

La muestra esta formada por 40 personas que siguen alimentacion vegetariana en la
ciudad de Mar del Plata durante el afio 2022

El muestreo no probabilistico Intencional, debido a que en este tipo de muestras se
hace un esfuerzo deliberado de obtener muestras; mediante los criterios de inclusion y

exclusién en grupos supuestamente tipicos.

VARIABLE DIMENSION / INDICADOR INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE
DATOS

- Edad Edad en anos cumplidos Encuesta online a través

de una pregunta abierta.

- Sexo - Hombre / mujer Encuesta online a través
de una pregunta
dicotdmica.

- Perfil de consumo de seitan Encuesta online a
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- Presencia de consumo

- Frecuencia de

consumo

- Tipo de preparacion

- Tipo de coccion

- Motivo de consumo

Si
No

Menos de 1 vez por mes
1 vez por mes

1 vez cada 15 dias

1 vez por semana

Mas de 1 vez por semana

Milanesas de seitan
Bocaditos de seitan
Churrascos de seitan
Hamburguesas de seitan
Ensalada con seitan
Empanadas de seitan
Otras

Grillado o a la plancha
Al horno

Al vapor

Hervido

Frito

- Me lo recomendaron

- Me parece un buen sustituto
de la carne animal

- Me parece un buen
reemplazo de la carne por
sus caracteristicas (olor,
color, sabor y textura)

Por sus beneficios nutricionales.

travésde una opcion
multiple

Encuesta online a través
de una opcion
dicotdmica

Encuesta online a través
de una opcion multiple.

Encuesta online a través
de opcién multiple

Encuesta online a través
de opcion multiple

Encuesta online a través
de opcion multiple

Modalidad de obtencidn

- Lo compro ya cocido listo para
consumir

- Lo compro preparado para
cocinar en casa

- Lo elaboro en casa

Encuesta online a través
de pregunta multiple

-Grado de informacién sobre el
seitan

- Composicién nutricional

- Complementacion proteica
- Beneficios

- Forma de elaboracion

Encuesta online a través
de cuadricula con opcién
dicotdmica.
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Categorizacion de los
resultados:
e muy bajo (0,1y2
respuestas correctas)
e bajo (3y 4 respuestas

correctas)

e medio (5y 6 respuestas
correctas)

e alto (7 y8 respuestas
correctas)

e muyalto(9y10
respuestas correctas)
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A continuacion, se presentan el resultado de los datos obtenidos

Grafico)1 : Sexo n:40

Masculino Femenino

Fuente: elaborado sobre datos de investigacion

A través del grafico de barras podemos observar que la muestra estudiada esta compuesta

por 11 hombres y 29 mujeres
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Grafico: 2 Edad
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Fuente: elaborado sobre datos de investigacion
En el grafico observamos la composicion por edad del total de la muestra.

Gréfico3: Consumo de seitan (n:22)

20

15

10

[%2]

No Si

Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion
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En el grafico se identifica que un 52,5% consume o ha consumido alguna vez seitan
mientras que el 47,5% no consume seitan. EI mismo es un alimento novedoso en la
actualidad y es consumido mayoritariamente por la poblaciéon vegana y vegetariana por sus
caracteristicas organolépticas similares a las hebras fibrosas de la carne animal en cuanto a

su textura.

De la totalidad de encuestados que fueron 40, se realiza una submuestra de 22 participantes

que son los que consumen o consumieron este alimento.

n 22
Grafico4: Frecuencia con que elige método de coccion
10,0
Bl Grilado o ala plancha [l Al horno Alvapor M Frito
7.5
5,0
) II
0,0
Siempre Casi siempre A veces Casi nunca Nunca

Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

.Se puede observar que en el estudio realizados por Gordillo(2015), los mismos solian elegir
como preferencia el método de coccién grillado o a la plancha encontrando esta similitud en

la poblacién estudiada.
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Grafico 5: Modo de consumo de seitan.

Milanesas de seitan

n 21

Bocaditos de seitan

5(23,8 %)

Churrasco de seitan
Hamburguesas de seitan 5(23,8 %)
Ensalada con seitan 14,8 %)
Empanadas de seitan 5(23,8 %)
Consumia mucho seitan, pero...

Matambre

Fuente: Elaborado sobre datos de la investigacion

El 71,4% consume milanesas de seitan, un 23,8% consume bocadillos de seitan, un 61,9%
consume churrasco de seitan, un 23,8% consume hamburguesas de seitan, un 23,8%
consume empanadas de seitan, un 4,8% consume matambre de seitan y “otro” 4,8%. A
través de los datos recolectados por Gordillo (2015), la poblacion estudiada no suele
consumir los mismos productos a base de seitan. El estudio refiere que lo que consumieron
los estudiados fue sfijas3® y kipe34y bocadillos de seitdn compartiendo la similitud en el
ultimo mencionado, Mientras que la muestra del presente estudio suele consumir
preferentemente milanesas de seitan, bocadillos, churrasco, matambre, hamburguesas vy

rellenos.

3 Las sfijas son empanadas &arabes o mejor conocidas como fatay, Esta receta de
empanadas procede de Argentina, concretamente son tipicas de la provincia de Cérdoba y se dice,
se comenta, que tiene su origen en los migrantes arabes que llegaron a Argentina, aunque no esta
del todo claro.
34 Existen varias formas de elaborar Kipe, la mas comun es la frita (kibbe makliyye) que consiste en
una especie de coraza hueca elaborada de pasta de bulgur que se rellena de carne o seitan con
cebolla picada y frutos secos y se frie hasta que queda una costra crujiente en su exterior. La forma,
el tamafio y los ingredientes que acompanan a la pasta del bulgur dependen de la tradicion de las
diferentes recetas locales.
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Grafico 6: Motivo del consumo de seitan

Me lo recomendd un nutricionista 1(4,8 %) n:21

Me lo recomendd un amigo/
familiar

Me parece un buen sustituto de
la carne animal en cuanto a su...
Me gusta su color/ sabor /
textura / olor

4(19 %)
10 (47,6 %)
10 (47,6 %)

Por sus beneficios nutricionales 4 (19 %)

Porque hay muchas recetas de
comidas vegetarianas que sim...

Fuente: elaborado sobre datos de investigacion

Se observa en el grafico que un 4,8% consume seitdn porque se lo recomendd un
nutricionista, un 19% consume seitan porque se lo recomendo6 un amigo, un 47,6% opta por
consumir seitdn porque le parece un buen sustituto de la carne, un 47,6% por las
caracteristicas organolépticas del mismo, un 19% por sus beneficios nutricionales y un 4,8%
porque hay muchas recetas de comidas vegetarianas que simulan la carne y son a base de

seitan.

Se observa que, tanto en la muestra estudiada como en los estudios investigados Gordillo
(2015) que las personas optan por el consumo de seitan gracias a que el mismo posee
caracteristicas organolépticas similares a la carne animal como es el sabor, olor, textura y
color del mismo, en la actualidad es el alimento que mejor se asemeja a la carne y que la
poblacién vegana y vegetariana acepta de forma 6ptima su consumo. Si bien se cree que el
seitan reemplaza a la carne tenemos que tener en cuenta que para completar las proteinas
de alto valor biolégico se debe tener un riguroso control de los aminoacidos limitantes como
asi también la suplementacion de vitamina B12 sobre todo en los practicantes de

alimentacion vegana.
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Grafico7: Modo de obtencidn del seitan
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Fuente: elaborado sobre datos de investigacion

Se observa en el grafico que un 40,9% compra el seitan listo para consumir en la casa. Un

59,1% lo compra preparado para cocinar en la casa y un 27,3% lo elabora en su casa.

El seitan es un alimento que comenzd a comercializarse en la ultima década, donde la
mayoria de la poblacion opta por comprarlo listo para consumir en diversas versiones del
mismo. Otros, por el contrario gracias al uso masivo de redes sociales que ensefian el modo
de obtencién como asi también nutricionistas especializados optan por obtenerlo de manera
casera (Gordillo, 2015)

Se observa que la cantidad de respuestas obtenidas son de 10 personas ya que las mismas
son las que optaron por realizar el seitan de manera casera por lo cual evaluan su grado de

dificultad en el momento de elaborarlo.
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Grafico 8: Grado de dificultad a la hora de elaborar seitan.
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Fuente: elaborado sobre datos de investigacion

Teniendo en cuenta el grado de dificultad de la preparacion se selecciona el 1 como
extremadamente facil y el 10 como extremadamente dificil. Se observa en el grafico que un
50% posee una dificultad media a la hora de elaborarlo, un 10% una dificultad alta un 20% le
resulta facil elaborarlo, un 10% le resulta moderadamente facil elaborarlo y el otro 10% de
los encuestados les resulta moderadamente dificil elaborarlo. EI modo de preparacion

casero tiene un grado de dificultad media

Tabla 1 : Grado de informacion sobre el seitan

Enunciados Verdadero | Falso | Explicacién 40
respuestas
El seitan posee 22 18 La respuesta es “Verdadero” | 40/40
bajo aporte de manera correcta ya que
caldrico el gluten en si no posee alto
valor calorico, si dependera
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del modo de preparacion,
condimentos y otros
alimentos que puedan ser
agregados a la hora de

cocinar el mismo.

“El seitan es una
buena opcién
para reemplazar
las proteinas de
alto valor
bioldgico que
contiene los
productos de

origen animal”

15 encuestados
respondieron “FALSO” de
manera correcta a la
afirmacion “El seitan es una
buena opcién para
reemplazar las proteinas de
alto valor biolégico que
contiene los productos de
origen animal” como
hablamos anteriormente
debemos tener en cuenta
que el seitan por si mismo no
posee los nueve
aminoacidos que el cuerpo
necesita ya que el mismo no
puede generarlo por si
mismo, sino que debe
obtenerlo a través de los
alimentos ingeridos, por lo
cual el seitdn debe ser
complementado con otros
alimentos como legumbres
para obtener una proteina
completa y asi poder cumplir
la funcién plastica que

poseen las proteinas.

22/40

“El seitan posee
todos los
aminoacidos

esenciales que el

32 personas respondieron de
manera correcta “FALSO” a
la afirmacién “El  seitan

posee todos los aminoacidos

40/40
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cuerpo necesita”

esenciales que el cuerpo
necesita” Como
mencionamos anteriormente,
el seitan debe ser
complementado con
legumbres para obtener
todos los aminoacidos
esenciales que necesita el

organismo.

“El seitan posee 8 32 personas respondieron de | 40/40
bajo aporte de manera correcta
grasas trans y “VERDADERO” a la
saturadas” afirmacion “El seitan posee
bajo aporte de grasas trans y
saturadas” Ya que el seitan
es un producto de origen
vegetal, el mismo no posee
grasas trans ni saturadas ya
que estas caracteristicas de
acidos grasos se obtiene de
los productos animales como
carnes, huevo y lacteos.
“El seitan es 15 25 personas respondieron | 40/40
originario de ‘VERDADERO” de manera
china, donde correcta a la afirmacion “El
luego fue seitan es originario de China,

adquirido por la
cultura mormona

y adventista”

donde luego fue adquirido
por la cultura mormona vy
adventista”. Esta afirmacién
es correcta ya que el origen
del seitan proviene de China,
luego fue adquirido por
mormones Yy adventistas

como también la medicina
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ayurvedica donde la misma
suele tener influencia en la
poblacion  vegetariana vy
vegana gracias al cuidado y
proteccién de los animales
optando por el seitan como
reemplazo de la carne
animal en cuanto a
caracteristicas

organolépticas.

“El seitan puede
ser consumido
por la poblacién

celiaca”

33 encuestados
respondieron de manera
correcta “‘FALSO” a la
afirmacion “El seitan puede
ser consumido por la
poblacion celiaca”. Ya que el
seitan este hecho a base de
gluten, la poblacion celiaca
tiene prohibido su consumo
ya que alteraria su patologia,
despertando nuevamente los
signos y sintomas que la
misma contrae a la hora de
consumir TACC.

40/40

“El seitan tiene
beneficios en las
personas que
necesitan
disminuir el
colesterol total y
triglicéridos en

sangre”

11

29 encuestados
respondieron
“VERDADEROQO” de forma
correcta a la afirmacion “El
seitan tiene beneficios en
personas que necesitan
disminuir su porcentaje de
colesterol total y triglicéridos
en sangre”. La afirmacion es

verdadera ya que, al no

40/40
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contener grasas de origen
animal, el seitan es un
alimento apto para consumir
en caso de padecer
hipercolesterolemias o
hiperlipidemias como asi
también para promover y

prevenir las mismas

“Para obtener el
seitan primero se
debe partir por el

gluten de trigo”

12

28 encuestados
respondieron de manera
correcta “VERDADERO” a la
afirmacion “Para obtener el
seitan se debe partir primero
por el gluten de trigo”. El
gluten de trigo el ingrediente
principal para obtener el
seitan, por lo cual se debe
partir de la base del mismo y
luego complementarlo con
otros alimentos como agua,
harina, vegetales,

condimentos, entre otros.

40/40

“Para obtener los
aminodacidos
esenciales en el
seitan debe ser
complementado
con alimentos

como legumbres”

32 personas respondieron
‘VERDADERO” de forma
correcta a la afirmacion
“Para obtener los
aminodacidos esenciales en el
seitan el mismo debe ser
complementado con
alimentos con vegetales de
hojas verdes, y legumbres”.
Esta afirmacién es verdadera
ya que con las legumbres
vamos a obtener valina y

leucina los cuales son los

40/40
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aminoacidos que le faltan al
trigo para completar la
proteina obteniendo asi un
producto optimo en cuanto a

aminoacidos esenciales.

“El seitan posee
vitamina B12 por
lo cual no es
necesaria su
suplementacion

en veganos”

35 encuestados
respondieron “FALSO” de
manera correcta a la
afirmacion “El seitan posee
vitamina B12 por lo cual no
es necesaria su
suplementacion en veganos”
Se ha estudiado que la
vitamina B12 solo se puede
obtener del reino animal, con
la cual se debe tener un
riguroso cuidado y control en
la poblacién vegetariana
pero aunmas en veganos ya
que al no consumir ningun
producto de origen animal
esta debe ser suplementada
via oral con un profesional

capacitado.

40/40

Para
complementar
aminoacidos
esenciales opto
por seitan con

granos integrales

Se ha demostrado que para
poder complementar los
aminoacidos esenciales el
seitan debe ser
complementado con otros
alimentos que poseen otros
aminoacidos limitantes como
valina y leucina los cuales se
encuentran en legumbres

pudiendo asi obtener

22/40
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proteinas completas de alto
valor biolégico para cumplir
las funciones esenciales del

macronutriente.

Fuente: elaborado sobre datos de investigacion

Grafico7 Respuestas de los encuestados a los enunciados presentados
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Fuente: elaborado sobre datos de investigacion

Con respecto al verdadero y falso realizado para obtener el grado de informacién acerca del
seitan, se evalua que la poblacion encuestada posee conocimientos Optimos en cuanto a la
comparacion de proteinas de alto valor biolégico con respecto a la carne animal, si bien
quizd puede faltar conocimiento en la manera de complementar las mismas como asi
también en la suplementacion de vitamina B12, se obtuvieron resultados positivos en sus
respuestas. En cuanto a modo de obtencién basandonos en el trigo como fuente principal de
adquirir seitan y extraccion de gluten fue de manera éptima con resultados esperados a la
respuesta como asi también la poblacion por la cual no podria consumir gluten por
cuestiones patolégicas como lo es la celiaquia. En lo referido a colesterol, triglicéridos y sus
niveles en sangre, se observa que mas de la mitad de los encuestados comprendieron que
al ser un alimento de origen vegetal no contiene este tipo de grasas por lo cual es
beneficioso su consumo para disminuir hipercolesterolemias e hiperlipidemias en sangre.
También hay falta de conocimiento en cuanto a la cultura y de donde proviene el seitan, ya

que el mismo esta siendo reconocido en las ultimas décadas, aunque el mismo viene de
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culturas antiguas como lo es la cultura musulmana y adventista comenzando primitivamente

en china, incorporandose hoy en dia en la alimentacién vegana y vegetariana.

Grafico 9: Grado de informacién sobre el seitan

= MEDIO = BAJO =ALTO =

Fuente: elaborado sobre datos de investigacion

Al analizar el grado de informacion de los encuestados en el verdadero y falso, se observa
que los mismos poseen un conocimiento medio en cuanto a cuestiones nutricionales,
patolégicas, cultura y modo de obtencion. Evaluando que de 0 a 3 aciertos es conocimiento

bajo, 4 a6 es medioydey 7y 8 es alto.
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CONCLUSION




A partir del analisis de los resultados obtenidos, se puede concluir con respecto a los
objetivos de esta investigacion que: con la intencion de medir el consumo de seitan y grado
de informacion sobre el seitdn en personas que siguen alimentacién vegetariana, se observa
que el seitan al ser basicamente una pasta de proteina de trigo es un alimento rico en
proteinas y bajo en grasas e hidratos de carbono, posee una baja densidad energética
haciendo que sea apto para dietas hipocaléricas, como asi también para disminuir
hipertrigliceridemias e hipercolesterolemias siempre que la alimentacién sea equilibrada y
acorde a las necesidades de la persona. Con respecto al colesterol en sangre teniendo en
cuenta otros alimentos por los cuales la misma podrian aumentar el porcentaje como lo son
los productos de origen animal como las carnes, lacteos enteros, productos refinados
elaborados con grasa bovina o porcina como asi también mantecas, margarinas, azucares,
entre otros. A su vez hay alimentos como frutos secos, semillas activadas, aceites en crudo
como el de oliva y pescados que poseen un porcentaje de grasas poliinsaturadas que
benefician la disminuciéon de hipertrigliceridemias e hipercoleserolemias gracias a su
porcentaje de omega 3 y omega 9 que los mismos ofrecen.

En lo que respecta a proteinas y vitamina b12, la poblacion vegetariana con mayor
predominio en veganos estrictos son conscientes del riguroso control que se debe tener por
las mismas. Si bien, la eleccion del estilo de vida mencionado trae beneficios a la salud, no
debemos olvidar el equilibrio entre los demas macronutrientes y micronutrientes que pueden
estar en déficit en ellos. Los estudiados en el trabajo de investigacién fueron las proteinas
de alto valor biolégico y la vitamina B12. Se concluye que las proteinas de alto valor
biolégico pueden ser completadas de manera éptima en la poblacion vegana y vegetariana
teniendo en cuenta los aminoacidos limitantes de cada alimento. Por consiguiente, partiendo
del seitan que proviene del trigo, el mismo contiene lisina la cual debe complementarse con
metionina, cisteina y treoninas provenientes de las legumbres.

Por lo cual, vamos a aportar la proteina completa que el cuerpo necesita gracias a la
obtencion de aminoacidos esenciales que se necesitan para formar la misma la cual se debe
ingerir ya que no puede fabricarla por si mismo, sino que necesita adquirirla de manera
exégena donde la poblacion omnivora los adquiere sin complementacion de los productos
de origen animal como las carnes y huevos.

La vitamina B12 se encuentra naturalmente en alimentos de origen animal como

pescado, carne, aves, leche y productos lacteos. Por lo tanto, la poblacién vegana y

44



vegetariana debe suplementarla via oral en los practicantes de la mencionada alimentacion
siempre de la mano de un profesional y con chequeos médicos acordes.

Dicha vitamina es indispensable para mantener la salud de las neuronas y la sangre.
Ayuda a la formacion de ADN material genético de todas las células y a prevenir anemia
megaloblastica lo cual causa cansancio y debilidad. El déficit de la misma puede provocar
problemas neurolégicos como hormigueos persistentes en las manos y los pies, confusion
mental y olvidos como asi también anemia megaloblastica.

En la encuesta realizada para obtener el grado de informacién acerca del seitan, se
observa que la poblacion estudiada ha sido consciente en cuanto suplementacién y
complementacion proteica como asi también concentracion de colesterol en sangre, pero se
observa que falta informacion en cuanto a la manera de realizar esta complementacion
proteica, chequeos sanguineos de b12 en sangre y controles médicos de la misma para no
caer en las consecuencias que la misma representaria a los practicantes de la alimentacién
vegetariana y vegana.

Al hablar de frecuencia de consumo y caracteristicas organolépticas del seitan se
observé que hay mayor porcentaje de poblacion femenina en comparacion a la masculina
que consume o consumio seitan en algun momento teniendo en cuenta un rango de edades
que eligio la misma son adultos jévenes lo cual concluye a que los mismos optan por seitan
por elegir un estilo de vida vegano o vegetariano a causa del cuidado animal, religion,
cuidado del medio ambiente como también mayor sensibilidad en lo que respecta a los
derivados de origen animal lo cual esta en estudio aun en la actualidad.

En lo que respecta a las caracteristicas organolépticas el resultado es positivo ya que
observando el color, olor, sabor y textura del seitdn es lo que mas se asemeja en la
actualidad a las hebras fibrosas de la carne animal otorgandole a los consumidores una
sensacion placentera cumpliendo con uno de los requisitos basicos de la alimentacion el
cual es disfrutar, compartir, y adecuarse a gustos, habitos y preferencias que cada persona
pueda tener en lo que compete a la alimentacién sin dejar de lado el nutrirse y no solo
alimentarse.

Como profesionales de la salud, debemos tener en cuenta causas, consecuencias y
beneficios que dicha decision pueda contribuir al practicante de dicha alimentacion, por lo
cual se debe ser consciente que la salud es un estado de bienestar fisico, psiquico y social y
no solo la ausencia de enfermedades adaptandonos a culturas y habitos como asi también
al cuidado de la salud de los mismos a la hora de elegir los alimentos y como nutricionistas
hacer que los mismos sean responsables de los habitos que se deben tener en cuenta para
poder tener un feedback positivo en la decision tomada.

Hoy en dia, gracias al crecimiento de la poblacion vegetariana hay diversidad de

productos que no solo pueden sustituirla a nivel nutricional, sino que también en cuanto
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sabor y la posibilidad de incorporar variedad al momento de comer y el seitan se adapta a
estas caracteristicas de manera positiva.
En vistas a los resultados obtenidos y conclusiones alcanzadas en este estudio en

este estudio surgen y se sugieren posibles interrogantes a futuro:

Mejorar preguntas bien el contenido pero se responden si no
e ;Como se debe controlar y abordar el seguimiento de la vitamina B12 en
personas que siguen alimentacién vegana?
e ;Cuadles pueden ser posibles sustitutos de la carne animal que no sean el
seitan en cuanto a caracteristicas organolépticas?

o ;De qué manera se podria aumentar el consumo de seitan en dicha poblacion?
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PERFIL DE CONSUMO Y GRADO DE
INFORMACION SOBRE EL SEITAN EN
PERSONAS QUE SIGUEN ALIMENTACION
VEGETARIANA

INTRODUCCION

OBJETIVO

Evaluar el perfil de consume y grado de informacidn sobre el seitdn en personas que siguen
alimentacion vegetariana en Mar del Plata en el aiio 2022.

MATERIALES Y METODO

El tipo de investigacion es descriptiva, ya que se describirdn el perfil de consumo y grado de
informacién sobre el seitan en personas que siguen alimentacién vegetariana en Mar del Plata en el
afno 2022. El tipo de disefio es no experimental, ya que se realiza sin manipular las variables de forma
directa. Se observa el grado de informacién y el perfil de consumo de seitan, para después analizarlos.

Segun la temporalidad, es transversal, ya que se miden las variables en un momento dado.

RESULTADOS

De los datos recolectados a través de la encuesta y de su posterior andlisis, se puede apreciar que las
caracteristicas organolépticas (olor, color, sabory textura) son agradables a los consumidores del mismo
asemejandose a las hebras fibrosas de la carne animal. Asimismo se observa un grado de informacion
optimo con respecto a los cuidados nutricionales que los mismos deben tener en lo que compete a
proteinas completas, vitamina b12, teniendo resultados positivos en lo referido a hipercolesterolemias e
hiperlipidemias como también en planes hipocaldricos.

CONCLUSIONES

Se identifica una aceptacién éptima en cuanto a consumo y caracteristicas organolépticas del seitan. El grado
de informacidn de los encuestados es amplio, si bien hay escasa informacion sobre el seitan, los encuestados
defendieron de manera positiva afirmaciones las cuales deben ser abordadas por profesionales de la salud
para poder cubrir los nutrientes que pudieran estar en déficit en los practicantes de la alimentacion veganay
vegetariana
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