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SMOOTHIES A BASE DE FRUTA NATURAL SIN AZÚCAR AÑADIDA	Comment by romina flores peña: NO DEJAR ESPACIOS EN BLANCO

INTRODUCCIÓN

Los jugos de frutas han generado discusiones en el ámbito de la alimentación saludable. En un mundo donde la salud y el bienestar son cada vez más importantes, hay un interés creciente por encontrar opciones alimenticias que sean nutritivas y refrescantes.
El aumento de la preocupación por el exceso de azúcares añadidos en la dieta ha sido impulsado por investigaciones que relacionan este exceso con diversas enfermedades crónicas (AvilaÁvila H., et al., 2013). Aunque los jugos de frutas naturales contienen azúcares presentes de forma natural en la fruta, algunos argumentan que su alto contenido de azúcar es motivo de inquietud. Sin embargo, los defensores de los jugos de frutas resaltan su aporte de vitaminas, minerales y antioxidantes, lo que los convierte en una opción atractiva para aumentar la ingesta de frutas y verduras en personas con dietas deficientes en estos nutrientes (Romieu I. et al., 2017).
La American Heart Association (AHA) ha emitido recomendaciones sobre el consumo de jugos de frutas, sugiriendo que, si bien pueden ser parte de una dieta saludable, es preferible consumir las frutas enteras en lugar de jugos, ya que estas últimas proporcionan más fibra y pueden ayudar a controlar la ingesta de azúcar (American Heart Association, 2017).
Otro aspecto a considerar es el proceso de elaboración de los jugos de frutas. Algunos métodos de producción implican la adición de azúcares y conservadoresntes, lo que puede aumentar significativamente el contenido calórico y reducir el valor nutricional del producto final (Enrique Jacoby, 2016). Por otro lado, las empresas que elaboran smoothies de agua utilizan métodos que conservan mejor los nutrientes de la fruta y no añaden azúcares ni conservantes artificiales, ofreciendo así una alternativa más saludable y natural (Enrique Jacoby, 2016).
Los jugos de frutas son una opción conveniente para aumentar la ingesta de vitaminas y minerales, pero su consumo debe moderarse, especialmente en personas que buscan controlar su ingesta de azúcar. Optar por las frutas enteras y por opciones como los smoothies de agua puede ser una manera más saludable de disfrutar de los beneficios de las frutas sin preocuparse por el exceso de azúcares añadidos y conservadoresntes. Es importante seguir investigando y educando sobre las mejores prácticas para incluir los jugos de frutas en una dieta equilibrada y saludable (Smith J., et al. 2020).

















ANTECEDENTES

El debate sobre si los zumos de frutas pueden equipararse a las bebidas azucaradas se centra en la eliminación de los azúcares añadidos en estos productos. Aunque algunos defienden su saludabilidad por su asociación con la prevención de enfermedades, persiste la controversia. Rodríguez, y colaboradores (2017) sugieren que los zumos conservan nutrientes beneficiosos y aumentan la capacidad antioxidante, similar al efecto de consumir fruta entera. Sin embargo, aclaran la escasez de evidencia que relacione la ingesta total de carbohidratos en la dieta con el riesgo de enfermedades no transmisibles.	Comment by romina flores peña: Cambiar esta palabra 
El consumo regular de frutas y verduras se asocia con una serie de beneficios para la salud, como la protección contra enfermedades no transmisibles. Gómez (2020) demuestran que la Encuesta Latinoamericana de Nutrición y Salud (ELANS) recomienda una ingesta diaria de 400 gramos de estos alimentos debido a su contenido de compuestos bioactivos, fibra, vitaminas y fitoesteroles, los cuales ayudan a regular la presión arterial, reducir el estrés oxidativo y mejorar la sensibilidad a la insulina. Además, observaron que el consumo de frutas y verduras influye positivamente en el peso corporal, disminuye los síntomas de depresión y aumenta la satisfacción con la vida, concluyendo con la fomentación, tanto de la salud física como mental.
Según lo señalado por Pérez Salina en 2022. la fresa es una fruta altamente apreciada a nivel mundial debido a sus cualidades nutricionales, que incluyen vitaminas, antioxidantes, minerales y una alta cantidad de fibra.
De acuerdo con las investigaciones de Leire (2021), el consumo prolongado de flavonoides, presentes en las fresas, podría disminuir el riesgo de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer. Además, comprobó que las fresas actúan como prebióticos, estimulando el crecimiento de bacterias intestinales asociadas con un peso corporal saludable, la longevidad y el bienestar general. También destacando su contribución a mejorar la función endotelial, esencial para regular el flujo sanguíneo y mantener la salud cardiovascular.
Objetivo general:	Comment by romina flores peña: Checar como desarrollar las siguientes secciones con la presentación de clases.
Realizar un smoothie de fruta natural sin azúcar añadida, para ofrecer una opción saludable en el mercado actual, tomando en cuenta las preocupaciones sobre el exceso de azúcares en la dieta y las recomendaciones de salud pública. 

Objetivos específicos:
1. Explorar artículos científicos sobre el consumo y jugos de frutas, con el fin de fundamentar la formulación de smoothies atractivos y saludables para el mercado.
2. Desarrollar un proceso de producción eficiente y económico para los smoothies, basado en la evitación de azúcares y conservantes artificiales.
3. Elaborar un smoothie a base de fruta natural sin azúcar añadida.
4. Dar a conocer nuestro producto y diseñar un plan de marketing que incluya la identidad de marca, estrategias de precios, distribución y promoción de los Smoothies.











PLANECIÓN 
Se busca concientizar a la comunidad sobre el consumo de frutas y glucosa, elaborando Smoothies a base de fruta natural sin azúcar añadida, ya que México ocupa el primer lugar en diabetes, obesidad e hipertensión, esto debido al alto consumo de bebidas azucaradas, lo que provoca altos daños en la salud.
Se espera producir una alternativa saludable y también refrescante para los tiempos de calor, para las personas que no  pueden consumir azúcar y tengan otra opción más saludable y agradable, por lo tanto. ¿Será posible elaborar una bebida refrescante y deliciosa a base de fruta natural sin azúcar añadida?
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