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INTRODUCCION

El tema de la presente tesis profesional, se trata de una propuesta que permita comprender que
o cuales factores posibilitan la adopciéon de un estilo de vida alternativo que se caracteriza
especialmente por la adopcion de buenos habitos alimenticios. La alimentacién saludable
constituye uno de los principales factores de promocién y mantenimiento de una buena salud
durante toda la vida, la dieta inadecuada es uno de los principales factores de riesgo para el
desarrollo de hipertension, sobrepeso u obesidad, y de las enfermedades no transmisibles (ENT),

como las cardiovasculares o la diabetes.

Considerando que es un tema de importancia, a dfa de hoy debido a que la poblacién esta poco
informada sobre los beneficios e inconvenientes de estos estilos de vida, lo que da a que se
genere ciertas malinterpretaciones. Ademas los datos son los que nos hacen ver la realidad del

problema y por qué un porcentaje de la poblacién esta cambiando su manera de consumir.

En los dltimos afos el veganismo, el vegetarianismo se han ido expresado como un fenémeno
cultural creciente influenciado por factores sociales, ambientales, de salud y éticos. De este modo

las decisiones de alimentarnos dan lugar no solo a un tipo de consumo sino también a un estilo

de vida.

En el trabajo se busca identificar y recopilar informacién sobre qué relacion existe entre estos
tipos de alimentacion veganas, vegetarianas, mediterranea y macrobidtica, asi como, cuales son
las etapas necesarias para adoptar este tipo de vida y cémo mantenerlas a lo largo del tiempo. Se
explicara de manera breve en los origenes e historia de cada una, permitiendo establecer la
diferencia entre ellos. Ademas, con el fin de comprobar el trabajo de investigacion, se conforma
una definicién segun autores de lo que es tendencia, y como ha incrementado para que se
considere como tal. También se indagara en la expansiéon de la cultura para poder entender
c6mo el mercado alimenticio ha ido cambiando a lo largo de los afios, por otro lado para poder
saber que piensa una parte de la sociedad se realizaran encuestas a cien jévenes entre 18 a 25
aflos de edad que residen en la ciudad de Tuxtla Gutiérrez para saber cudl es el tipo de
alimentacion que llevan a cabo, la elaboracion de los productos para estos diferentes tipos de
dietas y finalmente concluir con una elaboracién de guia alimentaria donde se presentaran los
puntos mas importantes de las dietas, la preparacién y proceso culinario de los alimentos y

recomendaciones alimentarias en como planificar una alimentacion saludable.
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JUSTIFICACION

El propésito de este tema es investigar como surgen las tendencias alimentarias para ello hay
varios factores uno de ellos podria ser la toma de conciencia real de influencia de los alimentos
que se ingieren sobre la salud, ya sea por convicciones de tipo ideolédgico, ecoldgico, estilo de
vida o religion ademas de indagar las diferencias entre ellas y a partir abordar un proceso de
adaptacion y comprension de las distintas dietas como es su estilo de vida y la manera en que
este se logra a mantener, para ello se pretende contextualizar en coémo surge estas tendencias y
qué diferencias hay entre cada grupo, asi mismo crear nuevos productos adaptandolos a estos
tipos de dietas, cada alimentacion tiene que ser y estar bien planificada, ya que en el veganismo
se restringe el consumo de carne animales, lo cual significa una restriccion radical a comparacion
de la mayoria de personas.

Por todo lo antedicho, el objetivo de este trabajo es indagar, conocer y comprender los motivos
port el cual optan seguir este tipo de dieta, los resultados buscaran demostrar el porcentaje de
poblacién de jovenes de 18 a 25 afios de edad que tengan buenos habitos alimenticios y desde
ahf calificar cada componente relacionados a los constantes consumos de alimentos, motivacion,
frecuenciay tipos de comida.

Por los cuales aquellos que se denominan como veganos y vegetarianos decidieron iniciar la
transicion hacia este estilo de vida, lo cual incluye aprender acerca de sus nuevos habitos
alimentarios, cambios en su cotidianidad, vinculaciones y posibles cambios en el entorno.

Es por esta razoén por la cual se pretende conocer la vida de las personas que llevan una

alimentacion saludable y cémo implementar nuevos productos para incluirlos en sus alimentos.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun en el articulo “Patrén de alimentacion en México” por Galan Ramirez (2021), el cambio
de la alimentacién en México se ve reflejado en la disminucion del gasto per capita en alimentos
recomendables como frutas, verduras, lacteos y carnes, y un mayor gasto en alimentos altamente
caléricos y de baja calidad nutricional, dando como resultado una transiciéon alimentaria y

nutricional remplazando el consumo de alimentos tradicionales.

Los productos ultra procesados tienen altas cantidades de azucares, grasas saturadas, calorfas o
sodio, por ello representan un gran riesgo para la salud cuando se consumen en exceso. El 59.1
% de los hogares mexicanos se encuentran en algun tipo de inseguridad alimentaria. E1 20% de
estos parecen en el grado de moderada y severa, de acuerdo con la encuesta Nacional de Salud

y Nutriciéon (Alianza por la Salud Alimentaria, 2022).

A su vez en la actualidad los estilos de vida de las personas tiende a ser mas sedentarios y a
consumir alimentos industriales, lo cual es uno de los principales problemas alimentarios en el
mundo a la introduccién al mercado de nuevos alimentos ricos en densidad energética y que ha
nivel global, se ha tenido que homogeneizar la dieta; las personas destinan menos tiempo para
preparar los alimentos y consumirlos de manera tranquila, lo que ha llevado a la aparicion de

enfermedades cronicas no trasmisibles.

En el estudio “Conocimientos alimentarios de vegetarianos y veganos chilenos” (2013) en
dicho pais, busc6 comprender cémo las dietas vegetarianas y veganas modifican la vida
de los individuos desde un aspecto biolégico, puesto que la mirada de los investigadores
se constituye desde la medicina y la nutricién. Por otra parte, hasta fecha muy reciente, los
investigadores no analizaban el veganismo ético como fenémeno complejo independiente del
vegetarianismo. Hsto es, se estudiaba solo el vegetarianismo, y no el veganismo; o el veganismo
se inclufa en el vegetarianismo; o bien, se estudiaba el veg(etari)anismo sin atender a las distintas
razones para adoptarlo (ética, salud, medioambiente) (v.g. Kalof, Dietz, Stern y Guagnano,
1999). Sin embargo, recientemente se ha puesto de manifiesto que entre las distintas figuras
existen relevantes diferencias teoricas y empiricas que aconsejan estudiarlas por separado si lo

que se pretende es conocer con profundidad cada uno de los fenémenos.



Hoy, numerosos estudios toman como punto de partida este trabajo, concentrandose en
aspectos concretos del mismo, desarrollando nuevas lineas de investigacion; el estudio
PREDIMED (Prevencién con Dieta Mediterranea) entre los afios 2003 y 2011 lleg6 a resultados
en la sociedad espafiola, que situaban la reduccion de la morbilidad cardiovascular y de los niveles
de la presion sanguinea, estrechamente relacionados con el seguimiento de la dieta mediterranea.

(Estruch, 2013).



OBJETIVOS

GENERAL

Elaborar una guia alimentaria dirigida al pablico en general, especialmente a las personas que
llevan una dieta vegana, vegetariana, macrobiotica y mediterranea, donde se incluya nuevos

productos con tendencia saludable como opcidn alternativa de alimentos.

ESPECIFICOS

e Conocer el estilo de alimentacién de jovenes para orientarlos a una alimentacion
saludable.

e Investigar las diferencias que existe entre los diferentes tipos de dieta, vegana,
vegetariana, macrobidtica y mediterranea

e Recabar informacién mediante una encuesta a un grupo de jévenes de 18 a 25 afios que
residen en la ciudad de Tuxtla Gutiérrez, Chiapas, sobre el porcentaje de tipos de dietas
que han adoptado en su vida diaria.

e FElaborar una gufa de alimentacién saludable con propuestas de nuevos productos



MARCO TEORICO

¢QUE COMEMOS LOS MEXICANOS?

Se menciona (Pifla, 2021) en el blog “alianza alimentaria”, donde el patrén de alimentacion
mexicano actual ha ido tomando la tendencia de incluir alimentos altamente caléricos y pobres
nutrientes. Esto se puede atribuir a que son los alimentos de facil acceso y bajo costo, lo que ha
ido desplazando poco a poco algunos alimentos del patrén tradicional. Donde el cambio de la
alimentacion en México se ve reflejado en la disminucién del gasto en alimentos recordables
como frutas y verduras, y un mayor gasto en alimentos altamente caléricos, dando como
resultado una transicion alimentaria y nutricional asociandose con el riesgo de presentar
sobrepeso y obesidad.

El estudio realizado por el Centro de Opinién Puablica (COP), confirma que la alimentacion de
una persona puede estar determinada por multiples factores, entre ello, la economia, la dinamica
familiar, las costumbres, gustos, actividades e incluso la percepciéon personal sobre lo que es
sano. Asi, 81% de los participantes considera que comer sano es posible, 65% considera que
comer saludable es accesible para la familia y 54% entiende la frase “comer sano” como comer
todos los alimentos de manera equilibrada.

Ahora bien, la tortilla es un alimento fundamental en la alimentaciéon familiar, consumiéndose
en mayor porcentaje a la hora de la comida (90%) y en el desayuno , los fines de semana (69%);
las galletas o pan dulce son consumidas alrededor de 60% en el desayuno y 50% en la cena.

(UNITEC, 2017)

¢QUE ES ALIMENTACION?

La alimentacién es, en esencia, el acto de ingerir alimentos con el fin de aportatle al organismo
carbohidratos, proteinas, grasas, minerales, vitaminas y agua, es decir, todos los nutrientes que
este necesita para obtener energfa, sintetizar moléculas propias y realizar sus funciones vitales.

La alimentacién puede considerarse como una practica biolégica, porque es indispensable para
el mantenimiento de la vida, pero también como una practica cultural e historica, ya que las
costumbres, la época y el contexto socioeconémico tiene un gran impacto en la forma en la que

una comunidad se alimenta. (Rhoton, 2023).



¢QUE ES DIETA?

En el articulo “diario femenino™ la periodistas Goéngora y Sanchez (2021), sefialan que una dieta
es la cantidad de alimento que un ser vivo proporciona a su organismo. La dieta, por tanto,
define nuestro comportamiento nutricion la, es decir, se trata de un conjunto de nutrientes que
el cuerpo absorbe después del consumo habitual de alimentos, la dieta constituye un héabito y
una forma de vivir.

As{ también la dieta es el resultado de la selecciéon de los alimentos que vamos a ingerir para
proporcionar los nutrientes que requiere nuestro organismo. Por ello las dietas dependen de
otros factores o condicionantes como la cultura, la disponibilidad estacional de los alimentos y

los gustos especificos de cada persona, ente otros. (Hurtado Soler, 2013).

ALIMENTACION SALUDABLE

Muchas veces se ha escuchado que se debe alimentarse de manera correcta para poder estar
saludables, pero mucha de las ocasiones no nos queda claro o no tenemos la idea de que comer,
incluso llegamos a pensar que solo debemos comer lechugas y pensar que comer sano
unicamente se trata de comida insipida.

Significa elegir una alimentacién que aporte todos los nutrientes esenciales y la energfa que cada
persona necesita para mantenerse sana. Porque se ha demostrado que una buena alimentacion

previene enfermedades y esta nos permite llegar a tener una mejor calidad de vida en todas las

edades.

¢QUE ES UNA ALIMENTACION SALUDABLE?

“Una alimentacion saludable es una dieta variada que consiste fundamentalmente en frutas y
verduras y en la que se hace un gran consumo de granos enteros. Las proteinas las aportan las
leguminosas y los productos no procesados (que no sean embutidos)”, explica en una entrevista
Marfa Dolores del Castillo, investigadora cientifica del instituto de investigacion en Ciencias de
la Alimentacién del CSIC, bioquimica y doctora en ciencia y tecnologia de los alimentos.

Una dieta saludable es aquella que contempla las necesidades individuales, fisiologicas, sociales,
culturales y econémicas, que incluyen todos los grupos de alimentos balanceados que nos

permite un buen funcionamiento del sistema. Una alimentacién balanceada es el pilar de la salud
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que incorpora los nutrientes que necesitan el cuerpo correctamente que garantiza el bienestar

tanto como corto y largo plazo. (Gastronomia Sostenible, 2023)

Segun la guia de adolescentes (IMMS, s.f.), la alimentacion correcta es la base de una buena
salud juntos con el consumo de agua posible potable y la practica diaria de actividad fisica, es la
mejor manera de prevenir y controlar el sobrepeso, obesidad y otras enfermedades, como la
diabetes y presion alta, entre otras. Por lo que es de mucha importancia mantener una correcta
alimentacion a lo largo de la vida.

La alimentacién correcta esta representada graficamente en el plato del buen comer, que muestra

los tres grupos de alimentos que deben estar presentes en las tres comidas principales del dia:

Figura 1. Plato del buen comer, PROSANUT (2020)

Consta de tres grupos de alimentos:
1. Verdurasy frutas: Principal fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra dietética.
2. Cereales y tubérculos: principal fuente de hidratos de carbono

3. Leguminosas y alimentos de origen animal: principal fuente de proteinas.

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS:

Segtn el sitio web Gastronomia y Cia (2009), los grupos de alimentos fueron creados por el
programa de Educacién en la Alimentacién y Nutricion (EDALNU) en los afios 60, esta
clasificacion era necesario para disponer de una gufa que ayude a conocer como realizar una dieta

equilibrada.



De este grupo de alimentos representados es una rueda, surge la Piramide Nutricional o la

Piramide de la alimentacion Saludable, herramienta que se utiliza a nivel mundial y que muestra

los siete grupo de alimentos.

Los siete grupos de alimentos son los siguientes: (Villa Anampa, 2020, p. 31)

Grupo 1: leche y derivados, son alimentos constructores o plasticos. Participan en la
formaciéon y mantenimiento de las distintas estructuras del organismo. En ellos

predominan las proteinas.

Grupo 1I: carnes, pescados y huevos. Son alimentos que incorporan proteinas de alto
poder biolégico, hierro y vitaminas del grupo B

Grupo llI: patatas, legumbres, frutos secos. Son alimentos energéticos que proveen el
cuerpo energfa, constructores o plasticos que facilitan la reparacion de células. En cuanto
a las legumbres aportan proteinas de origen vegetal de alto contenido biolégico y fibra.
Los frutos secos aportan acidos grasos monoinsaturando y poliinsaturados y vitaminas
del grupo B.

Grupo 1V: verduras y hortalizas. Son alimentos reguladores, en ellos predominan las
vitaminas y minerales ademas de un alto porcentaje de agua y pocas calorfas de su baja
proporcién en hidratos de carbono, proteinas y grasas.

Grupo V: frutas, con funciéon reguladora. Su importancia es similar a la del grupo 1V,
verduras y hortalizas, ademas son ricas, son azucares del tipo de la sacarosa, fructosa y
glucosa con un aporte caldrico bajo.

Grupo VI cereales y derivados, azucares y dulces, funcién energética. Aportan calorias
de sus carbohidratos

Grupo VII: grasas, aceite y mantequilla: funciéon energética. El aporte calérico debe
proceder tanto de este grupo como del anterior, por la diferencia de elementos que tiene

cada uno. Este grupo es rico en vitaminas y liposolubles.

HABITOS ALIMENTICIOS

Estos tienden a ser conductas adquiridas por el individuo, asi sefiala Albito Carrillo (2015) que

los habitos alimentarios forman parte de cada persona, pero no nacen con ¢l se forman a partir

de experticias del aprendizaje adquiridas a lo largo de la vida, mediante cual el individuo

selecciona a los alimentos que han de configurar a su dieta y lo prepara para su ingesta. Por lo



tanto es un proceso voluntario y educable que constituye un factor determinante en su estado
de salud.

PERIODO DE ALIMENTACION:

LLa comida que ingerimos a diario debe estar distribuida en cinco periodos. Segun Villa
Anampa (2020)

e Desayuno: es la primera alimentacién del dia que nos proporcionan la energia necesaria
vital para todo el dfa. La ingesta de alimentos adecuados para regular el peso y tener un
rendimiento fisico y mental.

e Media manana: es una merienda. Por ejemplo: frutas o yogurt.

e Almuerzo: la segunda alimentacion importante, esto consta de carbohidratos, fibras,
proteinas y minerales. Por ejemplo: arroz con carne o pescado, verduras y al final un
postre como frutas o yogurt.

e Merienda: se recomienda un batido, galletas o frutas.

e Cena: la dltima comida del dia, debe ser algo ligero, es parecido al almuerzo. Se

recomienda pescado o pollo. (p.32).

¢POR QUE PRESTAR ATENCION A LO QUE COME?

Una alimentacién saludable lo ayudara a obtener el equilibrio adecuado de minerales, vitaminas
y nutrientes, nos ayudara a sentirnos mucho mejor que nunca y atener demasiada energfa.

La alimentacién saludable es una de las mejores medidas que puede tomar para prevenir y
controlar muchos problemas de salud, como:

OBESIDAD Y SOBREPESO

La obesidad y sobrepeso son dos de las enfermedades relacionadas con la alimentacién mas
preocupante debido a su alta incidencia. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2021) el sobrepeso y obesidad puede ser consecuencia de un desequilibrio entre las
calorfas consumidas (demasiadas) y las calorias gastadas (insuficientes). A escala mundial, las
personas cada vez mas consumen alimento y bebidas mas caldricos (con alto rendimiento en
azucares y grasas), y tienen una actividad fisica as reducida.

Para la OMS existe sobrepeso cuando el Indice de Masa Corporal (IMC) obtenido es igual o

superior a 25, y obesidad si es igual o superior a 30.
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El IMC se obtiene dividiendo el peso en kilogramos entre el cuadrado de la estatura en metros,
de acuerdo con la siguiente formula: IMC=peso [kg] / estatura [m2].

De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién en México (ENSANUT, 2018), la
prevalencia de sobrepeso y obesidad en la poblaciéon adulta de 20 afios y mas es de 75.2%, en
jovenes, de 12 a 19 afos de 35.8%, en nifios de 5y 11 afos 35.6% y en la poblacioén de Oa 4 afios

8.2% presentan sobrepeso y 22.2% riesgo de sobrepeso.

o Porcentaje de poblacién de 12 a 19 afios de edad con Porcentaje de poblacién de 12 a 19 afios
sobrepeso y obesidad por sexo con sobrepaso y obesidad por tipo de
2012 - 2018 lecalidad, 2018
38 4% 35 8% 24.7% 15.0%
1 35 B% 33. 2% j- Smrepe:n Obesidad
’_H ;r—l
39.7%
21.0% 13.6%
Sobrepeso  Obesidad
%—J
34.6%

02

mSobrepeso  m Obesidad

Figura 2.Sobrepeso y obesidad en poblaciéon de 12 a 19 afios, ENSANUT (2018).

u A nivel nacional, en 2018, el porcentaje de adultos de 20 afos y mas con sobrepeso y obesidad es de
. 75.2% (39.1% sobrepeso y 36.1% obesidad), porcentaje que en 2012 fue de 71.3 por clento.

Porcentaje de poblacion de 20 afios y mas de edad con sobrepeso y
obesidad, por sexo

2012 - 2018
426 402 425
455 T2 366
D .
Mujeres Hombres Mujeres Hombres
2012 2018
m Sobrepeso m Obesidad

Figura 3. Sobrepeso y obesidad en poblacion de 20 afios y mas de edad,
ENSANUT (2018).

11



Asi bien, México ocupa el quinto lugar de obesidad en el mundo y se estima que la cifra aumente
en 35 millones de adultos para la siguiente década. Mas de mil millones de personas en todo el
mundo viviran con obesidad para 2030, es decir que 1 de cada 5 mujeres en el mundo y 1 de
cada 7 hombres la padecera. Su vez, 13% de los nifios y adolescentes se veran afectados.

(Aristegui, 2022).

DIABETES
Segun la Organizaciéon Panamericana de la Salud y la Organizacién Mundial de la Salud
(OPS/OMS, 2023). La diabetes es una enfermedad crénica caractetizada por niveles elevados de
glucosa en sangre (o azucar en sangre), que con el tiempo conduce dafos graves al corazon, los
vasos sanguineos, los ojos, los rifiones o el sistema nervioso central.
La diabetes se clasifica en dos tipos principales:

® Tipo 1 o insulina dependiente: comienza a etapas tempranas de la vida, entre los 8 y los

14 afos, de ahi que también se le denomine diabetes juvenil.
® Tipo 2 o no insulina dependiente: suele comenzar a una etapa mas avanzada que la

anterior, y €s mas comun.

De acuerdo con lo anterior la diabetes tipo 1 es una enfermedad de componente genético en
donde el propio organismo destruye las células productoras de insulina, por otro lado, la diabetes
tipo 2 esta asociada con los malos habitos de vida como la obesidad y el sedentarismo, mas sin
embargo con cambios en el estilo de vida puede observarse mejorfa en las personas con este tipo
de diabetes.
PRESION ARTERIAL ALTA O HIPERTENSION
Empleando las palabras del blog “Veritas” de la directora Palao (2020). Se distinguen dos tipos
de tension arterial (T'A):

® Sistolica: presion que ejerce la sangre en los vasos sanguineos cuando se contrae los

ventriculos del corazén. Popularmente conocida como “la alta” 120-129 mmHg.
® Diastolica: presion que ejerce la sangre en los vasos sanguineos cuando se relajan los

ventriculos del corazén. Popularmente conocida como la “la baja” 80 y 84 mmHg,.

Siguiendo con la definicién del blog, la presion arterial no es constante, puesto que varfa en

funcién de muchos factores: actividad o reposo, comidas, nerviosismo, temperatura, etc.
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Existe un rango numérico considerado como seguro, que se sitda en 120/80 mm hg, aunque
puede oscilar en funcién de la edad y el sexo. Valores por encima de este rango se considera
hipertensién y se asocia con un riesgo de enfermedad coronaria y de accidentes
cerebrovasculares.

Entre los factores que influyen en el desarrollo de la hipertension encontramos los psicélogos,
la obesidad y ciertos factores genéticos. Ademas, un elevado consumo de sodio (sal) también se

ha asociado a la hipertension.

EL CANCER

La OMS indica que el cancer se encuentra entre las primeras causas de muerte hoy en dia y en
muchos casos su incidencia va en aumento. Cada vez mas evidente el vinculo de la dieta con la
aparicion de ciertos tipos de cancer. Los paises industrializados han sufrido un cambio en los
patrones de alimentacion, priorizando una dieta rica en grasas y pobre en fibra, fruta y verdura.
En el caso del cancer colorrectal, su riesgo aumenta con dietas basadas en acidos grasos saturados
y ricas en carnes rojas, embutidos y alcohol. Ademas, la grasa abdominal incrementa el riesgo de
sufrir este tipo de cancer.

En cuanto al cancer de higado, el consumo excesivo de alcohol puede causar cirrosis, que esta

asociada a su vez con un mayor riesgo de padecer cancer de higado. (Palao,2020).

¢QUE ES EL VEGANISMO? DEFINICION

Segun la Real Academia Espafiola (RAE, 2014), el veganismo, es la actitud consistente en
rechazar alimentos o articulos de consumo de origen animal. Otra definicién de The Vegan
Society (2022). El veganismo es una filosofia y una forma de vida que busca excluir, en la medida
de la posible y practicable, todas las formas de explotacién y crueldad hacia los animales para la
alimentacion, la ropa o cualquier otro propdsito; y por extension, promueve el desarrollo y uso
de alternativas sin animales en beneficio de los animales, los seres humanos y el medio ambiente.
En términos dietéticos, denotan la practica de prescindir de todos los productos derivados total
o parcialmente de animales.

En vista de lo expuesto, podemos llegar a la conclusion el veganismo se presenta como un estilo
de vida légico y compasivo que consiste en la abstinencia de productos y servicios de origen
animal en todos los ambitos de la vida del consumidor.

En la sociedad actual, se ve como los animales han sido y siguen siendo usados para la

alimentacion, la vestimenta, el entretenimiento, la experimentacion, el trabajo, los medicamentos
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y otros articulos. En cambio el veganismo aboga por la abolicién de la explotacién animal y el

reconocimiento de la vida, la libertad y la integridad de los animales.

CARACTERISTICAS DEL VEGANISMO

Las principales caracteristicas que pueden ser observadas en el veganismo se mencionan a

continuacion:

Se fundamenta en el rechazo ante el consumo de animales, productos que derivan de los
animales y sustancias del mismo origen.

Se permite consumir vegetales, frutas del mismo origen.

Los veganos se ven a sf mismos como una parte del medio natural.

Se caracteriza por reconocer la legitimidad de la vida y rechaza cualquier tipo de jerarquia
que implique sufrimiento en los animales de cualquier tipo.

También consideran que la armonia no puede darse como un resultado de la lucha.
Condena la matanza animal y el maltrato o explotacion a los que los animales puedan
estar expuestos para satisfacer las necesidades de los seres humanos.

No solamente se limita a los animales sino que también condenan y no consumen ni

utilizan productos que provengan del sacrificio de algin tipo de animal.

TIPOS DE VEGANOS: ARGUMENTOS

Los veganos son personas que se rigen por diversos argumentos que les ayuda a adoptar este

estilo de vida, muchos veganos consideran que esta opciéon va mas alla de una dieta y también

constituye una forma de pensar y de actuar en el dia a dfa. Por este motivo existen diferentes

tipos de veganos y se dividen en 4 categorias:

1.

Argumentos éticos, se funda en la posibilidad de encontrar diferencias morales entre los
seres humanos y los animales. Singer y Casal (1975), en su libro “Animal Liberation”
argumenta que no hay justificaciéon moral o légica para no considerar el sufrimiento de
los animales y las decisiones éticas; sefiala que a pesar que las diferencias entre los
animales y los humanos, compartimos con ellos la capacidad de sufrir; no tenemos en
cuenta sus intereses ya que no son miembros de nuestra especie. En estos casos los
sujetos se prohiben vestir con prendas cuyos tejidos son de origen animal, como el cuero,

estas personas se oponen a la existencia de espectaculos como los circos. (p.203).
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2. Argumentos ambientales, apuntan el enorme impacto negativo de la ganaderfa y otras
formas de la explotaciéon animal sobre el medio ambiente. Las dietas basadas en plantas
son mas sostenibles que aquellas que consumen productos animales, ya que utilizan
menos recursos naturales, podemos concluir que muchos de los problemas a los que
arraigamos cambios en el ambiente son por acciones humanas, la ganaderia es
responsable del 18% de la emisiéon de los gases de efecto invernadero, ademas para
obtener tan solo 0.45 kilogramos de carne es necesario 9462.5 litros de agua. (FAO,
2018).

3. Argumentos de salud, sefialan distintos beneficios para la salud como la reduccién en el
riesgo de contraer diversas enfermedades, segun el articulo “Are there health benefits to
going vegan?” (Brown, 2020). La gente que realiza una dieta basada en plantas tiene un
32% menos de riesgo de tener enfermedades cardiovasculares. Mas sin embargo la
Academia de Nutriciéon y Dietética de Estados Unidos en el articulo “Position of the
Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets”, afirman que tanto la dieta
vegetariana como la dieta vegana es apropiada en todas las etapas de la vida. (Melina et
al.,, 20106).

4. Argumentos humanitarios, se proyecta que la poblacién humana siga aumentando, sin
embargo la tierra cultivable ya esta siendo cultivada. Por lo tanto, si queremos reducir
esta situacion de desnutricion debemos de realizare un uso mas eficiente de la tierra
intensificando métodos predominantes de agricultura y ganaderia o de una dieta que
requiera menos tierra por persona. Mientras que la poblacion esta creciendo, la cantidad

de tierra cultivable se esta viendo reducida.

¢QUE ES EL VEGETARIANISMO? DEFINICION

Podemos encontrar diversas definiciones sobre el vegetarianismo, las primeras que vamos a
comentar son de la Real Academia Espafola (2014). Afirma que “e/ vegetarianismo es un régimen
alimenticio basado principalmente en el consumo de productos vegetales, pero que admite el nso de productos del
animal vivo como los huevos, la leche, ete.” Ademas otra definicion realizada por el area de academia
de turismo (Del Prado Torres & Barranco Angeles, 2018), el vegetarianismo, es el régimen
alimentario que tiene como principio la abstenciéon de carne y pescado, y se basa en el consumo

de cereales, legumbres, setas, frutas y verduras. Segun el articulo “Position of the American
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Dietetic Association: vegetarian diets” la dieta vegetariana como “aquella que no incluye carne
(incluidas las aves), mariscos o productos que contenga esta comida”. (Melina et al., 2016).

En definitiva, si realizamos una mezcla entre todas las definiciones podemos decir que el
vegetarianismo es un régimen alimentario basado en la exclusiéon de carnes, pero en su dieta

admiten productos de origen animal como huevos, lacteos y miel.

ORIGENES DE LOS VEGETARIANOS

Pitagoras fue indiscutiblemente un referente en la antigiiedad sobre este tema, fue el padre del
vegetarianismo en occidente. Pitigoras quien vivié a finales del siglo VI a.C. hizo que la dieta
pitagorica significara rehuir de la carne de animales masacrados.

Ademas, la obra “Sobre la abstinencia” traducido por Grimal (2016), del filésofo neoplaténico
Porfirio junto a la obra de (Plutarco) “Acerca de comer carne”, fueron trabajos de la antigua
Grecia que trataban especificamente sobre la defensa del vegetarianismo por motivos éticos.
Porfirio afirma que los humanos han justificado el matar animales para comerlos enfatizando en
el hecho de que estos son miembros de especies inferiores ya que carecen de racionalidad, y por
ellos no habfa nada que indicara que merecieran un trato justo. Plutarco aunque no era
vegetariano como Pitdgoras se interrogaba sobre lo que llaman el valor, la razén o el placer que
permite al hombre matar y después comer los animales.

Durante el siglo XIX, el argumento antropocéntrico de que el matar animales para consumo
humano promueve el desarrollo de habitos indeseables en los seres humanos. En este siglo fue

donde nacieron las primeras sociedades vegetarianas.

ORIGEN DE LOS VEGANOS

Los origenes de la dieta vegana vienen desde la antigiiedad con el fin de respetar a los animales.
Aunque parezca que el vegetarianismo es una tendencia novedosa y actual que carece de
trayectoria historica, para nada es asi.

Como hemos hablado anteriormente, las dietas sin consumo de carne de origen animal se
remontan desde los filésofos dela Antigua Grecia. Pero, ¢de donde proviene el veganismo?
Menciona Tovar (2019) que esta corriente nacié en Inglaterra hace aproximadamente 70 afios,
especificamente en 1944, la primera vez que se acufi6 el término Vegan fue por Donald Watson,
en la ciudad de Leicester, Inglaterra. Donald fue el fundador de “The Vegan Society” fue fundada
en noviembre de 1944 cuando él y otros amigos establecieron una reunién, todos ellos seguian

dietas vegetarianas estrictas, y vieron necesario establecer una nueva palabra mas especifica que
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los diferenciara. La etimologfa de la palabra proviene del inglés vegetarian, con eso intentaban

reflejar, “el principio y el final del vegetarianismo”, segun Watson.

L

Figura 4. Donald Watson con el primer ejemplar de The Vegan
News, el periddico que fundo6 en noviembre de 1944. BBC, (2019)

Desde ese momento en que se realiz6 la primera publicaciéon de “The Vegan News”. El
veganismo se convirtié en un movimiento ético, politico y social por los derechos de los
animales.

El vicepresidente de “The Vegan Society”, en el afio 1949 publicé un articulo llamado “En busca
del Veganismo 17 sugiriendo que fuera entendido como “el principio de la emancipacion de los
animales de la explotacion a la que les somete el hombre”. (Cross, 2016 P.13).

Finalmente, en 1986 la definicién de la palabra vegan es incluida en “Oxford Dictionary” como
“aquella persona que se abstiene de consumir cualquier producto de origen animal; vegetariano
estricto”

Hoy en dia el veganismo se entiende como un principio. Es decir, un movimiento social y
politico que se concentra en los principios éticos donde aboga por el cuidado ambiental, y sobre

todo el respeto por la vida de los animales en todas las formas posible.
DIFERENCIAS CON EL VEGETARIANISMO

A continuacién se presentan las diferencias fundamentales entre el vegetarianismo y el

veganismo con la intencién de despejar las posibles dudas que puede haber al respecto.
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Cuando se hace mencién del vegetarianismo principalmente se esta hablando de una dieta en la
que se elimina la carne, sin embargo, se siguen pudiendo consumir otros productos de origen
animal como el pescado, el marisco, los lacteos, los huevos, la miel, etc.

Por otro lado, el veganismo va mucho mas alla, se trata de una forma de vida en la cual se rechaza
la explotacion animal en cualquier ambito, por lo que no se consumen ni productos ni servicios

que tengan que ver con el uso animal.

¢CUALES SON LOS TIPOS DE DIETAS VEGETARIANAS? (TAXONOMIA)

Dentro de este estilo de vida podemos encontrarnos con distintos tipos y grados de

vegetarianismo, que a su vez hay diferentes tipos de dieta de la cual observamos en la siguiente

tabla.

Tabla 1. Tipos de dietas vegetarianas, (Arango Medina, 2015).

Principales dietas vegetarianas

Exclusién de carnes y pescado

Nombre de la Carne  Pescado  Lacteos Huevos Cereales Frutas

dieta
Ovolactovegeta [ENfe} No St St St St N St
rianismo
Lactovegetaria N[0 No N No N N N St
nismo
Ovovegetariani No
smo

Vegetales Legumbres

No No St St St St St

Si* St St St St St St

Pollotarianismo Si* No Si Si Si Si Si Si

Flexitarianismo St

Pescotarianism No Si Si Si Si Si Si Si

Podemos diferenciar seis tipos de dietas distintas, podemos guiarnos a través de la tabla anterior
sobre los tipos de dietas que existen dentro del término vegetariano. Las tres primeras se rigen
por la exclusioén de carne y pescados de sus dietas:

1. Ovolactovegetarianismo: esta dieta excluye la carne y el pescado, pero incluye huevos y
productos lacteos, ademas de verduras, frutas, legumbres y miel. También son llamados
api-ovolactovegetarianismo donde el prefijo api- quiere decir que la persona consume miel.

2. Lactovegetarianismo: a diferencia de la anterior esta excluyen de su dieta los huevos, por

lo tanto en su dieta son productos lacteos, verduras, frutas, legumbres y miel.
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3. Ovovegetarianismo: como en su nombre indica <ovo> proviene del latin y su
significado es huevo, este es el unico alimento de origen animal que consumen y la
mayoria son huevos ecoldgicos.

Ahora bien podemos dividir tres dietas donde incluyen cierta carne animal, cada una de ellas con
sus respectivas restricciones:

1. Flexitarianismo: es la practica de poder ser flexible sobre el estilo de vida del
vegetarianismo. También llamado semi-vegetarianismo, es el habito de llevar a cabo en
casa dicha dieta pero a la hora de salir a algun restaurante o evento social ingieran platillos
que contengan carne o pescado.

2. Pollotarianismo:es aquel sistema alimenticio donde en la dieta solo consumen carne de
pollo. El significado de pollo proviene del latin, pu/li.es considerada como una dieta
semivegetariana, por lo que no es oficialmente como vegetariana. Ellos restringen la
carne roja, pescado y Gnicamente se alimentan de aves.

3. Pescatarianismo: Aqui excluyen la carne pero ingieres carne de pescado, asi como los
mariscos.

Tanto pollotarianismo como pescatarianismo son términos adhoc que utilizan un latinado con

raices para formar nuevas palabras.

VARIANTES DEL VEGETARIANISMO

Los seres humanos tenemos una alimentacién omnivora, es decir, tenemos la capacidad de
consumir la mayor parte de los alimentos que encontramos en la naturaleza. Mas sin embargo
algunas personas hacen cambios en su alimentaciéon por cuestiones médicas; otras porque
modifican su estilo de vida obedece mas a seguir una ideologfa: la de cambiar el mundo mediante
la alimentacién, y otras también puede ser por motivos religiosos como los budistas e hindues.
De acuerdo a la Unién Vegana Argentina (s.f.), se muestra la siguiente lista:
% Granivorismo: apoyan el consumo de alimentos en grano, eliminan su alimentacién de
carne y productos de origen animal.
% Esteinerianos: los alimentos siempre provienen de tierras abonadas con estiéreol sin
ningun tipo de sustancia quimica que los contamine.
% Lactocerelianos: consiste en una dieta basada en productos licteos y de cereales. Su

objetivo es conseguir salud, bienestar, buscando la armonizacién entre el cuerpo y

espiritu.
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% Eubidticos: defienden el aprendizaje de la naturaleza, su mecanismo mis relevante es
apoyar los digestivos naturales del organismo combinandolos con alimentos que ayuden
al bienestar y evitando proteinas con carbohidratos. La verdura es el alimento principal,
aunque no tienen nada totalmente prohibido.

% Nutritariana: valoran los alimentos que aportan minerales, vitaminas y antioxidantes, e
intentan evitar productos ultra procesados. Su dieta se basa en hortalizas, legumbres,
frutas, frutos secos y cereales.

Existen dos excepciones dentro de sus variantes nombradas con anterioridad ya que no
son dietas vegetarianas, consumen carne y pescado solo que de una manera muy distinta
a la tradicional.

% Crudismo: es el consumo de alimentos sin cocinar y no procesados. Las dietas crudistas
incluyen frutas, verduras. Frutos secos, semillas, huevos, pescado, carne condimentada.
El crudismo no implica que el alimento sea vegetal, pero muchos de ellos son
vegetarianos.

% Alimentacion macrobidtica: es una manera de comer basada en el principio de equilibrio
del ying y yang y consiste en una adaptacion de las tradiciones culinarias de extremo
oriente. LLa macrobidtica no es un régimen vegetariano, se puede comer lo que uno
quiere. La base de la alimentacion justa la sustituyen los cereales, estos se consumen en
forma de granos integrales, este tipo de alimentacion se utilizan los llamados “alimentos
especificos”, como algas, derivados de la soja como el miso, el tamari, etc. Se les llama

asi por sus cualidades a menudo medicinales.

ALIMENTACION MACROBIOTICA

La macrobidtica es un sistema que puede usarse para crear u extraordinario estado de salud, a
través de la sabidurfa ancestral y el conocimiento moderno para poder comprender las causas de
los cambios en la salud de las personas y lograr hacer ajustes en la alimentacién para implementar
un modo de vida mas sano.

El Dr. Oviedo (2014), dice que la comida macrobidtica es de origen oriental, y que forma parte
de un concepto mucho mas global que una simple dieta. Con el objetivo de armonizar el espiritu,
el pensamiento y el cuerpo, desarrollando de esta forma nuestro ser, la alimentacion es una parte

clave en ese todo unico.
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Es una forma de alimentarse basada en la divisién de los alimentos en Yin y Yang, entre los
cuales debe existir un equilibrio entre ambos. La macrobidtica lo sintetiza en alimentos yin
(expansivos, frios, relajantes, blandos...), y alimentos yang (calientes, contractivos, duros...).

LLa macrobidtica no es solo una acumulacion de recetas, también nos ayuda a potenciar nuestra
vitalidad, nos ensefia de una manera intuitiva de que deberfamos comer, cunado deberfamos
comerlo, en que horario, incluso en la estacion del afio, y lo mas importante como deberfamos

combinar los alimentos.

Consumo mensual

(opcional)
Consumo semanal t
g
Frutas Frutos secos y semillas
Aceites vegetales
Consumo diario y condimentos
Legumbres y derivados

~ &

)

Cereales integrales

Figura 5. Piramide macrobiética (Cuevas et al.,, 2010)

Segun Adams (s.f.), los principales alimentos permitidos con esta dieta son granos enteros y
productos de grano, verduras, vegetales marinos, y frijoles. Los alimentos complementarios
incluyen pescados y mariscos, frutas, verduras, y bocadillos. L.a composicién convencional de la
dieta macrobidtica es:

e 50% - 60% granos enteros

e 25% - 30% verduras

e 5% -10% sopas
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e 5% - 10% frijoles y vegetales marinos

HISTORIA DE LA MACROBIOTICA

En la revista de Navarro Torrecillas (2010), menciona que el primer registro conocido por el
vocablo Macrobidtica se encuentra en el ensayo del griego Hipodcrates, ensalzado El Grande,
originario de cos, titulado “Aire, agua y lugares” datado hace unos 2.400 afios, donde lo emplea
para referirse a las personas longevas y sanas.

Herddoto, Aristoteles, Galeno, Platon y otros clasicos también utilizaban la voz Macrobidtica
para describir un estilo de vida responsable y sano que giraba alrededor de una dieta moderada,
cuyo resultado era la mejora de la salud y el logro de la longevidad sin lacras fisicas, mentales ni
espirituales.

La primera mencion del término Macrobidtica la utiliza Ohsawa en la posdata de la traduccion
japonesa que hace del libro de Alexis Carriel, <La incégnita del Hombre>. Queda claro que
después de Hipocrates y carios clasicos de la antigiiedad griega, es Ohsawa quien le da pleno
sentido a la palabra. L.a emplea por primera vez en el texto popular obra <Macrobidtica Zen>
publicada en ingles en 1960.

En realidad Ohsawa cambi6 el Yin/Yang oriental bautizandolo por Macrobidtica, en 1920 llega

a Paris.

ALIMENTACION MEDITERRANEA

La alimentacién es uno de los aspectos mas ricos de la cultura. Pero hablar de la alimentacién es
un area determinada en especial si se trata de un 4rea tan amplia y diversa como la que abarca el

mediterraneo.
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Diversas veces al mes

Huevos Diversas veces a la semana

Importante:
hacer deporte
regularmente Aves
) -
R / Pescado (‘

Queso y yogur ] \

Bebervino

con moderacion,
mejor con

las comidas

Aceite de oliva

Fruta Judias Verdura

e fresca uotras fresca
legumbres

y frutos secos

Diariamente

Pan, arroz y otros cereales
o sus derivados y patatas

Figura 6. El régimen alimentario ideal (la dieta mediterranea, editorial
hispanoeuropea, 2002)

Segun el sitio web de Mayo clinic (2021), la dieta mediterranea es una forma de alimentarse
basada en las cocinas tradicionales de Grecia, Italia y otros pafses que bordean el mar
Mediterraneo. Los alimentos de origen vegetal, como cereales integrales, verduras, legumbres,
frutas, frutos secos, semillas, hierbas y especias, son la base de la dieta. El aceite de oliva es
principal fuente de grasa agregada.

Se incluyen con moderacién el pescado, los mariscos, los lacteos y la carne de aves. Por el

contrario, la carne roja y los dulces solo se comen ocasionalmente.

PATRIMONIO CULTURAL DE LA HUMANIDAD

Segun el blog gastrocultura de Ansén (2020), el 16 de noviembre de 2010, la Unesco
(Organizacion de las Naciones Unidad para la Educacion y la Cultura) aprobé la solicitud para
que la dieta Mediterranea entrara en la lista representativa del Patrimonio Cultural Inmaterial de

la Humanidad, una propuesta que fue presentada por Espafa, Grecia, Italia y Marruecos.
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La iniciativa de esto surgié de Espafia, a través del Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural
y Marino, con la especial colaboraciéon de la Fundaciéon Dieta Mediterranea y el apoyo de la Real
Academia de Gastronomia.

En 2013 la Dieta Mediterranea entraba, oficialmente, a esta lista de la Unesco. De esta manera,

se reconoce su importancia a nivel internacional y se establece medidas para su salvaguarda.

HISTORIA DE LA MEDITERRANEA

Tal como define Araneda (2015), la dieta mediterranea tiene sus origenes en una porcion de la
tierra considerado unico en su tipo, la cuenca del Mediterraneo, lugar que los historiadores
llaman “la cuna de la civilizacion”.

La cuenca del mediterraneo ha sido cuna de muchas civilizaciones y culturas y la dieta
mediterranea representa uno de los grandes logros mas significativos de estas civilizaciones. El
mar mediterraineo se convirtio en una especie de autopista que facilito la interrelacién de
alimentos de diversas culturas, y también la forma de obtenerlos, producirlos, cocinarlos y

consumitlos.

Como lo sefiala el periodista Lopez Franco (2015), la caida del imperio romano trajo la dieta
mediterranea la incorporacion en la peninsula ibérica de frutos traidos por los musulmanes como
la naranja que es cultivada en abundancia en la actualidad. También en la edad media, en el
entorno del mar mediterraneo, se incorporaron dos alimentos que serfan fundamentales en esta

dieta: la pasta y el arroz, lo cual es un alimento fundamental de la cocina oriente, sobre todo de

China.
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Figura 7. Origen e intercambio de algunos alimentos que componen la dieta
mediterranea (Araneda, 2015)

La llegada de los europeos a América trajo numerosos alimentos, que se incorporaron a la
tradicién culinaria, un ejemplo muy caro es la patata. Pero también muchos otros, como el cacao
que dio origen a bebidas muy utilizadas, por ejemplo, en Francia. También el café, llegd a Europa

desde el mundo arabe.

Retomando la informacién de Araneda el legado de los arabes supera con creces el aporte de
Oriente y del Nuevo Mundo. La influencia arabe marco de forma notable la historia de la
alimentacion mediterranea. Cundo los musulmanes ocuparon gran pare de la peninsula ibérica

(lamado a la regién Al-Andalus) se produjeron avances importantes en la dieta.
Por lo tanto, los alimentos que componen la dieta mediterranea, son el resultado de los

intercambios de alimentos con distintos pueblos de Asia, Oceanfa y América. En la tabla

siguiente se indica el origen de algunos alimentos que componen la Dieta Mediterranea.
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Tabla 2. Origen de distintos alimentos mediterranea (Araneda, 2015)
ZONA GEOGRAFICA ALIMENTOS

Proximo y Medio Oriente Cereales y legumbres, zanahoria, cebolla, ajos
y frutas, como la ciruela, melocotén, cerezo.
Albaricoque, manzano, pera, fruto seco,

como nueces, avellanas, castafas

Europa Remolacha, achicoria, col y esparragos

Lejano Oriente Garbanzos, sésamo, pepino, berenjena,

mostaza, albahaca, citricos y otros.

Sureste asiatico y Oceania Arroz. Romero, pimienta, sésamo,
cardamomo, jengibre, albahaca, pepino, la

sidra v la cafia de azicar
y

Africa Melén, sandia, datiles

América Maiz, judfa, patata, tomate, pimiento,

calabacin y calabaza

¢QUE ES LA MILPA?

La milpa es una de las técnicas agricolas mas sensatas y productivas en el mundo, desde los
puntos de vista ecoldgico y de seguridad alimentaria. Es un agro-sistema productivo alimentario
basado en el policultivo, que ha sido el fundamento de la alimentacién del pueblo

mesoamericano y que ordena otras actividades productivas. (Secretaria de salud, 2023).

¢QUE ES LA DIETA DE LA MILPA?

En el articulo Alianza Alimentaria la dieta de la milpa es un modelo de alimentacién que se basa
en la cocina tradicional mexicana, en la cual se incorporan alimentos de origen mesoamericano,
como el maiz, el frijol, el chile y la calabaza. El nombre de “la dieta de la milpa”, se refiere al

reconocimiento de la importancia que tienen alimentos que forman parte de nuestra identidad
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nacional, y de otros como el amaranto, los quelites y demas alimentos que se consumen en

México, junto con aquellos de origen externo adoptados por la cocina mexicana. (Pifia, 2021).

Nieta de iz Miipa

“Alimentacion Saludable y Culturalmente Apropiada”

Endulzantes originarios: Miel de maguey, miel de abeja melipona y piloncillo. Productos animales: Aves, conejo e insectos.

Bebidas energéticas: Aguamiel, chocolate, pozol, atole. Cuando se requiera, en poca cantidad, preferir de traspatio.
Bebidas tradicionales: Pulque y tesgtiino. Evitar la carne roja y eliminar embutidos.
Lacteos: Requeson y queso fresco.
Dos veces por semana 0 menos. Ehmmar cndulnmes aruﬁc\ales rcfrcscos :; = Huevo, pescado y mariscos: de 3 a 4 veces por semana.
deria y ei ¢ ,&b Preferir productos de granja, pesca artesanal, riberefia local y regional.

Tubérculos: Camote, yuca, ch @

De 2 a 4 veces por semana de acuerdo a
la actividad fisica. E

Frutos: Guanébana, tuna, papaya, zapote

negro, chicozapote, mamey, guayaba, “ N '@ . ‘Inmediata
tejocote, capulin, pifia, anona, ‘d % i i
xoconoxtle, chirimolla, pitahaya, ® E A * Exclusiva Cereales integrales: Maiz nixtamalizado

Leguminosas: Frijol, haba y lenteja.
Semillas oleaginosas: pepita de calabaza, chia,
- cacahuate y pifibn.

. Diario.  taza de leguminosas al dia, 6 1 taza, si no se
_ consume algiin alimento de origen animal.

La OMS recomienda =3
Lactancia Materna

nance, ciruela nativa. hasta los 6 meses y amaranto.

* Continua

Ios 2 afios junto
plementaria

Diario y segiin la actividad fisica,
frutos completos S11 adicion de azficares.

Diario y segiin la actividad fisica, sin adicién
de azficares, ni grasas animales.

Verduras y hortalizas: Calabaza, nopales, quelites,
verdolagas, romeritos, huazontle,
jitomate, tomate, chile, pimiento, chayote,

achiote, epazote, hongosyzcuyo ¢ .
>

Aceites Cardioprotectores: aguacate, aceite de
chilacayota, berros, chaya, huitlacoche, oliva, de girasol, de pepita y de ajonjoli.
Se recomienda no rebasar los % de aguacate al dia.

Diario en la mayor cantidad posible o en cada comida

> k £ ot
; " Elﬂvldoﬁﬂnodnﬂo 3 '&ﬁ(t?’£
* Esta dieta puede adaptarse a los alimentos de tu regién. G 5
Los 4 Fantasticos: N %

M Yt B Maiz, frijol, calabaza y chile. Imagen grifica para orientar la "Alimentacién nutritiva,
;,‘}‘;:2"}“ o | SALUD UWAcC e : ! Az ycn suficiente y de calidad en México”.
XICO MESEE  weew IMSS Base de la milpa y de una alimentacién completa. Astionio s Constisslond

Figura 8. Dieta de la milpa, Secretaria de Salud, (2019).

EXPANSION ACTUAL DE LAS CULTURAS ALIMENTARIAS

Para poder hablar sobre el mercado alimenticio y como esta llevando el cambio, hay que hablar
de la poblacién, de como se identifica esa poblacién y si el volumen es lo realmente suficiente
como para que el mercado pueda ser relevante y empiece a introducir este tipo de alimentos.
Segun estudios realizado por Spencer (1993), el vegetarianismo resurgié en Europa en 1847
nace la primera sociedad vegetariana en el Reino Unido, y pronto nacerian otras en Alemania.
En la actualidad, el porcentaje de vegetarianos en Occidente varfa entre 0,5% y 4%, segun la
region y la fuente.

El estilo de vida veggie ha pasado de ser una revolucién a convertirse en una ola lejos de ser
solamente una moda es una realizad social consolidada. Lantern (2019), realiz6 un informe, The
Green Revolution y afirma que las dietas veggie siguen creciendo, de 2017 a 2019, ha habido un
aumento de un 27%; el 10% de los espafioles ya sigue una alimentacion vegetal, esto equivale a

3.8 millones de personas, segun Lantern.
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En las dltimas décadas se ha venido generando una disminucién paulatina en la ingesta de carne
y mayor incorporacion de vegetales y granos. Lo que también llama la atencion es lo rapido que
esta cambiando las preferencias dietéticas entre los jévenes, en particular, se observa un fuerte

aumento en la proporcion de personas que se identifican como flexitarianas en unos pocos afios.

Vegans, vegetarians and meat-eaters: self-reported dietary choices in the
UK, 18-24y, Dec 30, 2021

- Flexitarian: mainly vegetarian, but occasionally eat meat or fish

- Pescetarian: eat fish but do not eat meat or poultry

- Vegetarian: do not eat any meat, poultry, game, fish, or shellfish

- Plant-based / Vegan: do not eat dairy products, eggs, or any other animal product

Meat eater 52%
Flexitarian
Vegetarian

None of these

Plant-based / Vegan

Pescetarian

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Source: YouGov (2021) OurWorldInData.org/meat-production « CC BY
Note: Based on biannual survey data of adults aged 18 years and older. Around 2000 adults are included per survey.

Figura 9. Veganos, vegetarianos y carnivoros: elecciones dietéticas auto
informadas en el reino unido, 18-24 afos, (yougov, 2021)

De acuerdo a la investigacion del sitio web ¢Qué porcentaje de veganos, vegetarianos y
flexitarianos existen en el mundo hoy? (Sancho, 2022), a mediados de 2019, el 10% de los adultos
jovenes se declararon flexitarianos. En diciembre de 2021, esto se habia duplicado al 20%. La
poblacién que se identifica como carnivoros frecuentes se redujo en dos tercios de los adultos
jovenes (67%) a poco mas de la mitas (52%).

Dentro de este marco los consumidores flexitarianos son los que impulsan el cambio de la
comida vegana y vegetariana.. En comparacion, los veganos y los vegetarianos representan,
respectivamente, el 4% y el 6% de los consumidores a nivel mundial, segin este estudio.

Los investigadores encontraron un patréon generacional con consumidores mas jévenes que
tienen mucha mas probabilidad de reducir su consumo de carne y lacteos e comparacion con

las generaciones mayores. Segun los resultados de la encuentra realizada en 2020, la investigacion
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encontr6 que el 54% de la generacién Z ahora evita la carne y los productos de origen animal,
mientras que solo el 34% de los “baby boomers” hacen lo mismo.

En la revista “enAlimentos” por Peregrino, (2021), México es el pais con mayor numero de
veganos y vegetarianos en Latinoamérica, seguidos de Brasil y Perd, y con base en un estudio
realizado por la consultora Nielsen, 28% de los mexicanos afirma no consumir carne y, de ellos,
19% son vegetarianos y 9% veganos. El mercado vegano es una tienda que nacié en marzo de
2021 para ofrecer una gran variedad de productos especializados para el estilo de vida saludable

cuidando la filosofia del cuidado del medio ambiente y los animales.

Los veganos promueven el consumo de productos y servicios
que no fomentan la explotacion y el maltrato animal

o O

VEGETARIANOS VEGANOS
4 Comen productos animales # No consumen ningtin producto
que no causan la muerte de los de origen animal
MIsmos “ Promueven el respeto hacia los
¢ Varian la dieta de acuerdo a animales y la naturaleza en
diferentes necesidades general, incluso rechazan
personales vestimentas de ese origen
# Motivos puramente dietéticos + Razones éticas, ambientales
y dietéticas
VEGANOS EN MEXICO @ Interior 58.4%
77.9% [ Centro-sur 41.6%

22.1%

Mujeres  Hombres

Figura 10. Veganos, un estilo de vida "verde", Capital de México,
(Reyes et al.,, 2017)

Asimismo la dieta macrobidtica se trata de mover la energfa a través de la alimentacion, es una
relaciéon donde se situa el mismo nivel, alimento, medicina y espiritualidad esta es muy popular
en Japon, ya que los japoneses son famoso por su esbelta figura, todo ello gracias a sus
tradiciones de régimen alimenticios y ejercicios, esta alimentacion fue llevada a Espafia y se

empez6 a expandir por el mundo, hoy en dia no se encuentra un grafica o un estudio donde nos

29



revele cuanto se ha expandido por el mundo, mas sin embargo existe muchos informes de estos
y como se empieza a volver popular por los jévenes que buscan llegar a tener una mejor salud y

tener un cuerpo delgado.

Actualmente todos estos estilos de vida se han transformado en un factor fundamental en la
prevencion y tratamiento de patologias cronicas relacionadas con riesgo cardiovascular.

La dieta mediterranea (DMed) es considerada uno de los patrones dietarios con mayor evidencia
cientifica acumulada en cuanto a sus beneficios en salud humana, siendo cada vez de mayor
interés del mundo cientifico en el estudio de su rol preventivo y como tratamiento en diversas
patologias asociadas a inflamacién cronica como diabetes, enfermedades cardiovasculares,
cancer, entre otras. De hecho en las dltimas décadas, el nimero de publicaciones en el tema ha

crecido en forma exponencial, alcanzando cerca de 500 articulos de Pubmed en el afio 2014.
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Fecha de publicacidn (aiios) (Sept]

Resultados encontrados en PubMed bajo
"mediterronean diet" (niimero de publicaciones)

Figura 11. Evoluciéon temporal del namero de publicaciones sobre la dieta
mediterranea en Chile reportadas en Pumed desde 1970 (Dr. Dussaillant et al.,, 2019)

Asi bien en el trabajo de titulacién elaborado por Salazar Rodriguez (2021), propone aquellos
alimentos de consumo comun en México que tienen composicion y/o beneficios a la salud
similares a los de la DMed para facilitar su aplicacion a la poblacién mexicana. Para ello consideré

la dieta de la Milpa debido a que es un modelo de alimentaciéon que se implementa en México y
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que tiene caracteristicas similares a la DMed, con la finalidad de mantener la cocina tradicional
mexicana.

Al comparar la DMed y la Dieta de la Milpa se observa que ambas promueven el consumo diario
de verduras y frutas, asi como cerales integrales, sin embargo, las fuentes de este grupo difieren
siendo el maiz nixtamalizado y el amarnato los principales en México, mientras que el

mediterraneo son la avena, el centeno, el trigo, el pan integral y el arroz.

PERFIL DEL CONSUMIDOR DE ALIMENTOS SALUDABLES

Es importante definir el perfil del consumidor ya que nos permite comprender las necesidades
del mercado y adecuar nuestro producto y/o setvicio a dichas necesidades y lograr la satisfaccion
de los diferentes tipos de clientes. Se trata de conocerlos mejor permitiendo crear estrategias a
la medida y de manera rentable.

Segun Schiffman y Kanuk (2005), se trata de las caracteristicas innatas del consumidor, esta
compuesta por los datos demograficos que consisten en caracteristicas objetivas medibles de una
poblacién y los psicograficos que por otra parte tienden a incluir variables relativamente
intangibles.

Empleando las palabras de Seemann y Olivares (2019), el cambio en la configuracién de los
hogares y el aumento de la participacion de la mujer en el mercado laboral, que pas6 del 41% en
2003 al 48% en 2018, hacen que cada vez mas compradores hombres y jévenes. Esto crea nuevas
oportunidades de venta de productos enfocados a estos consumidores que cada vez gastan mas.
En Estados Unidos, los millenials ya gastan mas que los baby boomers, lo que hace que cada vez

haya mas productos enfocados en atender los gustos de estas poblaciones.

COMPORTAMIENTO DEL CONSUMIDOR

Definiendo el comportamiento del consumidor de acuerdo a Baudrillard (2009), es aquello que
implica las decisiones que estan adquiriendo o utilizando servicios para satisfacer las necesidades.
El comportamiento del consumidor estudia el ¢Qué? ;Cémor ¢Doénde? ¢Por qué? :Quién?
¢Cuando? Compra una persona. Sus respuestas se basan en beneficios, necesidades, deseos, si la
decision la hace de forma racional o emocional con que efectia el pago, que influencia tiene
tanto interna como externa, el disefio del producto interviene en esta decision; estos y muchos

otros puntos mas que se deben de tomar en cuenta la hora de examinar y observar al consumidor
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para que a través de la implantacion de estrategias se logre llegarle al punto exacto con resultados
propicios.

Como reacciénan Seemann y Olivares (2019), mencionan que el deterioro generalizado por la
salud, a provocado una menor actividad fisica y una peor alimentacion, en algunos mercados
mas desarrollados, las personas estan reduciendo el consumo de carne, alimentos procesados y
bebidas carbonatadas azucaradas. En paises como México, se espera que el consumo de estos
alimentos siga creciendo en los préximos tres afios, sin embargo, cada vez son mas los
consumidores que adoptan nuevas tendencias en alimentacién. Por ejemplo, segun una encueta
de Nielsen, el 32% de los encuestados de América Latina busca conscientemente reducir su
consumo de azucar, gluten, lacteos, harinas refinadas y aceites vegetales, se espera que esta
tendencia siga en aumento, no solo en paises desarrollados, sino también en pafses como México,

en donde las tasas de crecimiento de enfermedades cronicas estan al alza.

ETIQUETADO PARA ALIMENTOS Y BEBIDAS

Seemann y Olivares nos dicen que los consumidores cada vez se fijan mas en los ingredientes de
los alimentos procesados, al decidir cual comprar. En el caso de México, el 47% de personas
encuestados por la Nielsel (2016), respondié que considera muy importante saber que
ingredientes contiene sus alimentos. En este sentido, buscan productos menos procesados con
un etiquetado mas trasparente, ingredientes mas naturales, con una menor cantidad de
ingredientes nocivos para la salud como aditivos, colorantes y conservadores.

El 4 de febrero de 2010, el Comité Consultivo Nacional de Normalizacion de Seguridad al
Usuario, Informacién Comercial y Practicas de Comercio (CCNNSUICPC) y el Comité
Consultivo Nacional de Normalizaciéon de Regulacién y Fomento Sanitario (CCNNRES)
aprobaron por unanimidad la norma referida como; Nomma Oficial Mexicana NOM-051-
SCFI/S85.A1-2010, Especificaciones generales de etiquetado par alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasado-

informacion comercial y sanitaria. (Normas Oficiales, 2010).
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¢QUE SON LAS GUIAS ALIMENTARIAS?

De acuerdo a Revenga (2023), las gufas alimentarias basadas en alimentos (GABA’S) constituyen
un instrumento educativo con el que se pretende traducir los conocimientos cientificos mas
actualizados sobre las necesidades nutricionales a mensajes practicos que faciliten la seleccion y
consumo de alimentos saludables a los ciudadanos. Por tanto, la intencién es que su mensaje sea
breve, claro, concreto y por supuesto culturalmente aceptables para la poblacién a la que se
dirige. En general, estos mensajes van dirigidos a la poblaciéon general sana con el fin de
promover su salud y reducir el riesgo de enfermedades no trasmisibles tales como la enfermedad
cardiovascular, Is hipertension, la diabetes y el cancer tienen un impacto especialmente grande y

suponen un porcentaje importante de mortalidad.
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METODOLOGIA

DISENO DE INVESTIGACION

Para llevar a cabo esta investigacion y conseguir los objetivos planeados, se opté por un disefio
de investigacion cualitativa, donde se recolecta y analizan los datos procurando establecer una
conexion. Como indican Hernandez Sampieri, Fernandez Collado y Baptista Lucio (2010) “Los
estudios descriptivos se realizan cuando el objetivo es especificar propiedades, caracteristicas y
rasgos importantes de cualquier fenémeno que se analice. Describe tendencias de un grupo o
poblacién”. En este sentido, se trabajé con informacién cualitativa, donde se basan mas en una
légica y proceso inductivo (explorar y describir, y luego generar perspectivas tedricas). Van de lo
particular a lo general.

En la investigaciéon cualitativa se busca estudiar de manera cientifica los imaginarios, las
representaciones, las culturas y subculturas humanas. En una palabra, todo aquello que guarda
relacién con el universo social y el mundo representacional del ser humano (Katayama, 2014).
En la descripcion anterior se busca indagar sobre sentimientos, actitudes, motivos y emociones
para obtener la mayor informacién posible de porque realizan o toman la decision de ser parte
de la comunidad

En resumen el enfoque cualitativo busca principalmente “dispersiéon o expansion” de los datos

e informacion.

POBLACION

Se entiende como un conjunto total de individuos, objetos o medidas que poseen las
caracteristicas de lo observado en el lugar y en momento.
La poblaciéon que conforma este estudio son jovenes de 18 a 25 afos de edad que residentes de

Tuxtla Gutiérrez Chiapas, la mayoria de ellos son jévenes universitarios.

MUESTRA

La muestra es cuando se seleccionan algunos elementos con la intencién de averiguar algo sobre

una poblacién determinada, es la porcion representativa de una poblacion, (Hernandez Sampieri

34



et al., 2000), en este caso fue un sector pequeno de toda la poblacién de Tuxtla Gutiérrez de

100 jévenes dentro de 18 a 25 afios de edad.

MUESTREO

Define segin Soto (2018), que el muestreo es la técnica que permite obtener un tamafio de
muestra para nuestra investigacion.

Las muestras no probabilisticas o muestras dirigidas, se utilizan en muchas investigaciones
cuantitativas y cualitativas.

Para la obtencion de la muestra se utiliz6 una muestra no probabilistica, ya que no calcula el
error estandar, es decir, no se puede medir el nivel de confianza al realizar una estimacioén en
este caso porque la poblacion es algo pequefia de cien jovenes para la cantidad de jovenes que
residen en la ciudad de Tuxtla Gutierréz y no se cuenta con datos estadisticos exactos quienes

cumplan con estas caracteristicas.

RECOLECCION DE DATOS

El cuestionario, es un instrumento de investigacion donde consiste un conjunto de preguntas e
interrogantes con el objetivo de recopilar informacién de un encuestado.

La investigacion cual cuenta con 21 elementos conectados a los habitos alimenticios. (Anexo 1)
La valoracion de los elementos se hizo de acuerdo a las preguntas que considera adecuadas segun
las opciones multiples, la poblaciéon sefiala sobre sus estilos de vida, lo cual nos dara una vision
mas amplia sobre su comportamiento.

Para la recoleccion de datos, se reunié y ordeno los instrumentos para ser transferidos a graficas
y tablas de muestra donde se facilita mejor el presente estudio para el entendimiento del
investigador y los lectores.

En relacién a los resultados, se realizé apoyandose en el programa de Microsoft Excel 2010.

DESCRIPCION DE TECNICAS A UTILIZAR

La cuestionario, es una técnica que se lleva a cabo la aplicaciéon de una serie de preguntas donde
nos proporciona informacién sobre las opiniones, actitudes y comportamientos de los
ciudadanos, para ello nos apoyamos de Google forms donde cuenta con 23 elementos dentro de

ellas incluye nombre y edad de los jévenes.
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Como segundo la elaboracién de los productos seran realizados desde casa con las técnicas y
utensilios adecuados, implementando alimentos del plato de buen comer, estos productos se
elaboraron siendo pensados principalmente para jovenes que llevan una dieta saludable para
tener una opciéon mas de alternativas de alimentos, asi como también para los jévenes que no
consumen productos saludables para incitarlos a un cambio de estilo de vida mas saludable.

Y como tercer objetivo es la elaboraciéon de una gufa alimentaria donde contiene informacion
indispensable y concreta sobre las dietas veganas, vegetariana, macrobidticas y mediterraneas, asi
como también las técnicas las técnicas culinarias para la preparacion de los alimentos, informar
sobre las compras saludables y la importancia sobre el estado nutricional de los productos y por

ultimo se anexan los ingredientes y procedimientos de los productos antes mencionados.

DESCRIPCION DEL ANALISIS ESTADISTICO

Para analizar las encuestas se emplearan técnicas de analisis descriptivo como estadisticas
descriptivas, anexando los resultados en forma de graficas asi como también el analisis contra

otros estudios de investigacion relacionada a las preguntas planteadas.
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PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

En este apartado se presentan en analisis de los datos organizados de acuerdo con los objetivos
especificos planteados.

Como primera objetivo para recoger los resultados se realizaron las preguntas con un formulario
en google que fueron realizadas a 100 personas mediante un enlace electrénico de esta manera
en las preguntas se mencionan el estilo de vida que llevan y algunos motivos por el cual algunas
personas no llevan una alimentacién saludable.

Como segundo objetivo, se presentan la elaboracion de los productos.

Como tercer objetivo se presenta la gufa alimentaria con un propoésito de que dirija, promueva y

oriente una buena alimentacion, dirigida a toda la poblacién.

La primera pregunta que lanzamos fue saber el sexo de las personas entre ellos prevalecieron las
mujeres con un 69% sobre los hombres con un 31%. No obstante, debido a que en esta
investigacion el sexo y nombre no era una variable determinante para poder responder a las

preguntas clave, este hecho no fue relevante.

Respecto a la variable de la edad, la gran mayorfa de las personas tenfan 22 afos, representando
el 26% de la muestra, lo que a su vez, se debe a que se trata fundamentalmente de estudiantes
de séptimo grado de la carrera. A si tal cual, le siguieron las siguientes franjas de 21 afios con un
21%, de 23 con un 17%, de 20 con un 15%, de 19 con un 10% de 18 con un 6%, de 24 con un

4% y 25 con 1% cada franja de edad respectivamente.
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¢Qué entiendes alimentacion saludable?
100 respuestas

M Limitar el consumo de los
alimentos ricos en grasa, azucar o
sal

M Significa elegir una alimentacion
que aporte todos los nutrientes
esenciales y la energia que cada
persona necesita para mantenrse
sana

Es una dieta variada que consiste
fundamentalmente en frutas y
verduras

Figura 12. Conocimiento sobre la alimentacién saludable

En la siguiente pregunta, se trataba de averiguar el conocimiento por parte de las personas
encuestadas sobre una alimentacién saludable dando como una respuesta de opcion multiple,
dando como resultado un 95% seleccionaron que significa elegir una alimentacion que aporte
todos los nutrientes esenciales y la energfa que cada persona necesita para mantenerse sana, y un
5% que es una dieta variada que consiste en frutas y verduras.

Dado a esto interpretamos que los jovenes tienen la nocién de que es una alimentacion saludable,
de que es lo que se necesita y que nos aporta en nuestro organismo, en un estudio realizado a
los jévenes universitarios de Lima, Pert elaborado por Reyes Narvaez y Oyola Canto (2020), en
los resultados obtenidos menciona que el mayor porcentaje (41,2% tiene nivel medio de
conocimiento sobre lo que es una alimentacion saludable y el (38.2%) un nivel bajo. Otro trabajo
de investigacion realizado a jovenes adolescentes en Monterrey, Nuevo Leén (2013), donde la
mayoria de los jovenes considera y entendia que el concepto estaba relacionado en general a

hacer ejercicio y tomar mucha agua.
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¢Crees que exista una relacion entre salud y nutricion?
100 respuestas

msi

® No

Figura 13. Relacion entre salud y nutricién.
A su vez, se presenta en la siguiente figura la relacion que las personas creen que tiene salud y

nutricién, dando como resultado un 97,5% estando de acuerdo y un 2% opinando lo contrario.

De acuerdo a la siguiente grafica existe una pequefia parte que piensa que no existe una relacion
entre salud y nutricion, lo cual se llega a la concusion que no tiene la informacion adecuada sobre

lo que es una buena alimentacion y la relacién entre estas.

¢Consideras que llevas una alimentacion saludable?
100 respuestas

| Si

“ No

Figura 14. Percepcion de una alimentacion saludable.
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A continuacién en la siguiente figura se planteo silas personas llevan una alimentacion saludable,
alo que un 61% dijo que si lleva una alimentacién saludable y un 39% selecciono un “no” como

respuesta.

Vemos que la mayorfa tiene un estilo de vida muy liberal en cuanto a su alimentacién, y son

pocos los que realmente se preocupan y ocupan por llevar una alimentacion sana.

En este estudio sobre “Habitos alimenticios y sus efectos en la salud de los estudiantes
universitarios” en Colombia muestra que la mayorifa de los adultos jévenes no practican habitos
alimentarios saludables, mas del 87% de los estudias revisados clasifican como malos los hibitos
alimentarios mientras que un 10.53% los clasifico como regulares y solo un 2% sefialé tener

buenos habitos alimentarios. (Maza Avila et al., 2022).

¢Llevas algun tipo de dieta?:Cual?
100 respuestas

2 m

B Macrobidtica

W Vegetariana
Vegana

H Mediterranea

H Otro

H Ninguna

Figura 15. Dieta

En cuanto ala dieta seguida, se observé que la gran mayoria de los jovenes dando como resultado
un 61% no lleva ninguna dieta, el 17% lleva otro tipo de dieta, el 9% lleva una dieta mediterranea,

otro 7% lleva una dieta macrobidtica, y el 3% son vegetarianos, siendo asi el 2% son veganos.
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La mayoria de los jovenes no llevan una dieta como tal, mas sin embargo notamos una pequefa

poblacién son veganos y vegetarianos, y otro tanto llevan otro tipo de dieta.

En Espafia se realiz6 una tesis “En boca de todos: El Veganismo” donde se planteé en jovenes
el conocimiento y comprobar si tienen la motivaciéon de optar este estilo de vida, en cuanto a
esto la mayoria de jovenes sabia lo que es la dieta vegana, pero en otra encuesta el 1% de ellos
sigue una dieta vegana mientras que la mayoria son omnivoros, el 8% son vegetarianos y el 11%

son flexivegetarianos.

¢Quién compra los alimentos en tu hogar?
100 respuestas

B Mi mama compra los alimentos
B Yo compro los alimentos
m Otro

Mi papa compra los alimentos

Figura 16. Compra de alimentos.
En la siguiente figura se demuestra que al momento de elegir y comprar los alimentos el 48% los

realizan sus mamas, el 39% lo compran ellos mismos y un 12% lo compra otra persona siendo

un 0% que los papas compran los alimentos.

En un estudio en Argentina revelé que es la mujer, en gran parte de los casos que toma las
decisiones sobre los productos. La investigacion se realizé a través de resultados de una encuesta
sobre 10.000 casos de 12 y 65 afios, distribuidos en las ciudades de argentina, un 71% afirma que
el principal comprador del hogar es la mujer, de las cuales el 61% tiene entre 20 y 54 afios. Sin

embargo, si se analizan los datos histéricos se observan que el hombre viene ganando
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participacion. En el afio 200 eran tan solo el 20% de los hombres, en el 2020 llegaron al 25% y
el 2005 al 28%. (INFOBAE, 2017).

¢De que consiste y como preparas tu comida principal?
100 respuestas

B Comida en restaurantes

B Comida casera, fresca, rcien
hecha

m Comida precocida y/o congelada

85.70%, 86%

Figura 17. Preparacién de la comida

A continuacién se pregunt6 en que consiste 0 como preparaban su comida principal, lo cual el
85.7% prepara su comida fresca y recién elaborada, el 14,3% son comida precocida y bien

congeladas.

Analizando los resultados el porcentaje de jovenes que consumo comida congeladas la mayoria
son foraneos lo cual se les facilita mejor tener una comida precocida para serlo mas facil y rapido.
En una encuesta realizada por Albito T. (2015), realiz6 una pregunta similar a los adolescentes
de bachillerato en Ecuador donde los estudiantes se alimentan en su mayor porcentaje en bares
escolares, su segunda opcion fue en casa pero debido a falta de conocimiento alimenticios las

preparaciones no son las mas adecuadas, por lo que la mayoria se alimenta fuera de sus hogares.
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¢Qué tipo de aceite y/o grasa utiliza usualmente para cocinar?
100 respuestas

® Mantequilla
B Margarina
1 Aceite de oliva

7 Otros aceites vegetales

Figura 18. Tipos de aceite

En esta grafica se planted sobre los tipos de aceite que utilizan al cocinar, el 57% utiliza aceites

vegetales y el 43% utiliza aceite de oliva.

Tomando en cuenta que el aceite de oliva es uno de los aceites mas sanos por sus propiedades
saludables que este contiene. En el trabajo “Habitos, preferencias y habilidades culinarias de
estudiantes de primer curso de la universidad de Huelva, Espafia”, a los jévenes universitarios
en una pregunta similar sobre la frecuencia de consumo de varios alimentos en esta entro sobre
el aceite de oliva y el aceite de girasol, donde el 33.9% de ellos lo utilizan el aceite de oliva varias

veces al dfa, mientras que un 2% utiliza aceite de girasol. (Lopez Nieves et al., 2019).
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¢Sueles leer la informacion nutricional de las
etiquetas de los alimentos que compras?
100 respuestas

® Nunca
m Casi nunca
m Algunas veces

Siempre

Figura 19. Informacién nutricional

En esta pregunta podemos observar claramente que el 64% suelen leer algunas veces la
informacién nutricional de sus productos, sin embargo el 17% no tiene la costumbre de leer, el
12% menciona que casi nunca lo hace y por tltimo el 7% estan interesados en saber lo que

contiene y de que esta elaborado su producto.

Vemos que la mayorfa de las personas no tienen ese habito por querer saber qué es lo que
contiene los productos, de saber cuantos aditivos, aceites o carbohidratos estos contienen, mas
sin embargo son pocos los que se preocupan realmente por mantenerse siempre informados y

cuidar de su alimentacién.

En una investigacion realizada en Medellin, Colombia realizada por Galarza Morrillo et al.,
(2019), el 89.4 % de los jovenes identifico la etiqueta nutricional, pero solo el 50.9% la ley6 y un
32.3% la entendié completamente y el 45.3% ha cambiado sus habitos de consumo gracias al

semaforo nutricional.
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¢Cuantas veces comes al dia?
100 respuestas

M 2-3 vecesal dia
M 3-4 veces al dia

M 4 o mas veces al dia

Figura 20. Comidas al dia
Posteriormente en la siguiente se pregunté cuantas veces comen al dfa, o que la mayoria

respondid con un 76% que come de 2-3 veces al dfa, con un 18% comen 3-4 veces al dia, y un

6% come 4 o mas veces al dia.

De acuerdo a un analisis planteado por Albito T. (2015) en Ecuador los jévenes adolescentes la
mayoria de ellos no cumplen con las tres comidas diarias y un 13,60% cumples con las tres
comidas al dfa, lo cual podemos decir que el incumplimiento de la alimentaciéon puede llegar a

tener repercusiones a mediano y largo plazo en estado de salud.

En esta seccion de preguntas se plantearon las siguientes: ¢Cuantas veces al dfa a la semana

comes estos alimentos?
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Dulces
100 respuestas

M Varias veces al dia

Una vez al dia
Varias veces a la semana

Con menos frecuencia

H Nunca

Figura 21. Dulces

En esta grafica sefiala que el 57% de los jévenes comen dulces con menos frecuencias y el 43%

lo consumen varias veces a la semana.

Es positivo sabes que la mayoria de los jovenes no consumen cosas dulces, de cierta manera es
un gran avance sobre su alimentacién mas sin embargo todavia parte de estos jovenes lo

consumen varias veces a la semana.

En la revista portales médicos, se realizé una encuesta donde el 29.2% son jévenes entre 19 y 20
aflos, se identificé que a pesar de no tener hambre, piensan en comer azdcar o postre en un
31.9% algunas veces, 11.9% casi siempre y 6.1% siempre. Respecto al consumo de bebidas

azucaradas 20.5% mencioné que casi siempre y 7.3% siempre. (Verde Flota, 2022).

En Ia tesis “Frecuencia de consumo de alimentos en estudiantes universitarios” en Espafia, Se
b

preguntaron el porcentaje de consumo del chocolate, golosinas y helados, donde el 32% indica

comer chocolates entre una y cinco veces a la semana. Las golosinas no son consumidas nunca

o casi nunca por un 36% y un 40% la consume entre una y tres veces al mes. Los helados no
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suelen ser consumidos por un 43% y un 51% lo consume entre una y tres veces al mes. (Pascual

Galvén, 2017).

Salados
100 respuestas

M Varias veces al dia

M Una vez al dia

W Varias veces a la semana
Con menos frecuencia

B Nunca

Figura 22. Salados

Posteriormente en la seccion de los salados hay un empate de porcentajes dando un 43% para
personas que comen con menos frecuencia y los que consumen salado varias veces a la semana,
y un 14% consumen varias veces al dfa, L.a ingesta de sales al cuerpo en exceso es malo lo cual

notamos que la mayorfa consume cosas saladas.

En una investigacion “Habitos alimentarios en la poblacion de jévenes universitarios de la ciudad
de puebla”. Se realiz6 encuentras a jovenes de 18 a 25 afio donde una de las preguntas consistia
en los aperitivos salados y la comida rapidas son consumidos de 2 4 veces por semana, el 17%
en hombres con sobrepeso y 1-2 veces por semana en mujeres con IMC normal (15%); esto
especialmente debido a que es comida de facil acceso por costo y comodidad. (Navarro Cruz et

al,, 2017).
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Fruta fresca
100 respuestas

M Varias veces al dia

Una vez al dia
M Varias veces a la semana
H Con menos frecuencia

m Nunca

Figura 23. Fruta fresca

De acuerdo a los resultados tenemos el mismo margen de respuestas con un 43% que consumen
fruta varias veces al dfa y el otro lo consumen con menos frecuencia, y el 14% lo consumen
varias veces a la semana. Sin embargo las frutas son algo beneficioso para nuestro cuerpo lo cual
siendo moderado el consumo de fruta podra ser de 2 o 3 veces al dia.

Los universitarios de Espafia en una investigacion varias veces al dia lo consumen un 18.7%, una
vez al dia un 32.7%, varias veces a la semana un 21.6%, 1 vez a la semana un 11%, varias veces
al mes un 5.2%, una vez al mes un 2.4% y con menor frecuencia un 5.2%. (Lopez Nieves et al.,
2019).

Otra investigacion realizada a los estudiantes de Chile, el 78% son mujeres y 22% hombres donde

solo el 5.7% de los estudiantes consumen lo recomendado en frutas. (Duran et al., 2019)
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Verdura Fresca
100 respuestas

M Varias veces al dia

M Una vez al dia

M Varias veces a la semana
Con menos frecuencia

B Nunca

Figura 24. Verdura fresca

El consumo de verduras fresca el saludable y beneficioso para la salud, sin embargo es bueno
saber que consumen frutas de manera adecuada asi bien tenemos un 43% que consumen varias
veces a la semana, el 29% varias veces al dia, 14% una vez al dia y el otro 14% con menos

frecuencia.

En la misma investigacion de Espafa para los alumnos universitarios, (Lopez Nieves et al., 2019).
Menciona que varias veces al dia un 10.1% de los jovenes lo consume, mientras que el 11.3 lo
consume una vez al dia, un 34.3% varias veces a la semana, una vez a la semana un 14.9% un

7% varias veces al mes, un 3.3% una vez al mes y con una menor frecuencia un 4.8%.

En otro estudio sobre el “Consumo de vegetales y factores relacionados en estudiantes
universitarios de la ciudad de Medellin, Colombia”, nos menciona que al indagar los gustos y

creencias en el consumo de verduras, se encontrd que al 90% de los encuestados les gusta las
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ensaladas, cuando las consumen 89.5% lo hace al almuerzo y tan solo el 10.5% a la comida. Del

total de participantes en el estudio 60.5% prefieren las verduras cocidas.

Cuando se indagd por la frecuencia d3el consumo de ensalada, 52% manifest6 incluirlas en la

alimentacion diaria y el 26.1% una vez a la semana.

¢Qué porcentaje de tu alimentacion forma la carne?
100 respuestas

M 90% 0 mas
H75%

50%
W 25%

B Menos del 15%

Figura 25. Porcentaje de alimentacion en la carne

En la siguiente pregunta observamos que el 43% de jovenes la carne forma el 75 por ciento de
su alimentacion, el 29% lo conforma un 50 por ciento, y el 14% un 25 por ciento y el otro menos
del 15 por ciento.

Es bueno saber que no consumen el 90% o mas de carne en su alimentacion, eso significa que
balancean su alimentacién con otras guarniciones.

En la universidad de costa rica se realizé una encuesta a 499 estudiantes universitarios a cargo
de Chacén Villalobos (2021), donde la carne de pollo es la mas ingerida siendo un 96.2%, seguida
por la carne de res un 91.9%. El consumo de estos alimentos es un habito diario para el 23.2%
de los estudiantes, mientras que un 17,6 los come al menos tres veces por semana. El sabor

(87.6% de los casos) es la principal razén de consumo por encima del valor nutricional (51.9%).
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¢Cuanto de tu comida habitual forma parte los vegetales y
productos vegetarianos?
100 respuestas

H 90% o mas
H75%
m50%

25%

B Menos del 15%

Figura 26. Vegetales y productos veganos

En cuanto a los vegetales y productos vegetarianos el 43% consume un 75 por ciento, el 29% lo
consume un 50 por ciento y el 14% 90 por ciento o mas y el otro 14% un 25 por ciento.

En el trabajo de investigaciéon sobre los habitos alimentarios y vegetarianismo entre los
estudiantes universitarios en Espafia se realizaron preguntas a 99 jovenes relacionadas a esta
sobre el consumo de alimentos ecolégicos donde el 35% responde que casi nunca los consumo
y solo el 8% los consume diaria, otra pregunta relacionado a esto fue sobre el consumo de comida
vegetariana en casa lo cual el 28% de los estudiantes consumen comida vegetariana 3 o mas veces

a la semana. (Gémez Cortés, 2020).
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Los jovenes realmente se interesan en ingerir vegetales a pesar de que quiza lo mezclen con otros

productos caldricos y sin embargo otro tanto como muy saludablemente.

En general, sdirias que mantienes un estilo de vida...?
100 respuestas

B Nada saludable
M Poco saludable

Bastante saludable

Figura 27. Estilo de vida.

La siguiente cuestién era saber si mantiene un estilo de vida saludable, de acuerdo a esto el 67%

lleva un estilo de vida poco saludable, un 20% bastante saludable, un 13% nada saludable.

En una investigacién realizada a los alumnos universitarios de Yucatan, México donde la
alternativa de respuesta fue: a veces, frecuentemente y rutinariamente donde el valor minimo es
de 48 y el maximo es de 192 puntos, la mayor puntuacion refiere mejor estilo de vida. (Jiménez

Diez y Ojeda Lopez, 2007).
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¢Cuales son los motivos por los que No sigues un estilo de
vida saludable?
100 respuestas

M Por falta de tiempo

M Por que no me gustan ciertos
tipos de alimentos (pescados,
hortalizas, etc.)

M Por desconocimiento

Por precio, es mas caro llevar
una alimentacion saludable

Figura 28. Motivos por los cuales no sigue una vida saludable.
A su vez, al momento de preguntar si mantiene un estilo de vida saludable, continuamos por

saber el motivo por el cual No siguen un estilo de vida saludable, el 55% dijo que es por falta de
tiempo, un 25% por que no me gustan ciertos tipos de alimentos (pescados, hortalizas, etc.), un
10% por precio, es mas caro levar una alimentaciéon saludable, y por ultimo un 10% por

desconocimiento.

En un estudio de la Universidad de Zaragoza sobre el impacto en la sociedad del veganismo y
vegetarianismo elaborado por Lechén (2020), encuestaron a un grupo de personas donde
exponian cual es el motivo de que no llevaran un estilo de vida vegetariana/vegana, de todos los
motivos que expusieron los primeros tres con mayor puntaje fue que por que les gusta mucho
la carne, en segundo lugar porque no tienen la informacién suficiente sobre el tema, y el tercero

es que implica mucho tiempo a la hora de cocinar.
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Segun tu opiniodn, ¢Cuales serian los aspectos fundamentales
para mantener un estilo de vida saludable?
100 respuestas

M Practicar actividades fisicas con
regularidad

M Eliminar el consumo de tabaco y
alcohol

M Realizar una alimentacion rica y
equilibrada

No sé

Figura 29. Fundamentos para mantener un estilo de vida saludable
Continuando con las preguntas y obteniendo opiniones sobre cuales serfan los aspectos

fundamentales para mantener un estilo de vida saludable, un 62% realizar una alimentacién rica
y equilibrada, un 32% practicar actividades fisicas con regularidad, un 6% eliminar el consumo

de tabaco y alcohol, un 0% no sé.

Una investigacion realizada en Michoacan, México sobre “Estilos de vida en estudiante del area
de la salud” el estudio se cifie en una metodologia cuantitativa de disefio no experimental donde
la muestra estuvo conformado por 120 jévenes universitarios donde los resultados arrojaron que
el 46.7% a veces tienen practicas alimentarias saludables, el 40% refirié que solo a veces hace

ejercicio con regularidad y el57.7% manifesté que es tener conductas responsables en la salud.

(Tzintzun et al., 2007).
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¢Coémo consideras que esta actualmente tu indice de masa
corporal, IMC)?
100 respuestas

B Menos de 18.5 (infrapeso)
W 18.5-25 (peso norml

m 25.30 (sobrepeso)

7 30-35 (obesidad)

B Mas de 40 (alto riengo de obesidad)

Figura 30. Indice de masa corporal
Como podemos ver las respuestas la mayoria se encuentra en un peso normal el 71% mas sin

embargo hay otra parte de los jovenes que estan en sobrepeso 29%.

De acuerdo a la percepcion de obesidad e IMC en los estudiantes universitarios de Iztacala,
UNAM,,. El 1% presenta bajo peso, el 23% en peso normal, el 44% se encuentra en sobrepeso

y en obesidad el 37%. (Rios Saldafia, 2015).

A continuacion se planted una serie de afirmaciones escala del 1 al 5 donde 1 es nada y 5 es muy

alto, de acuerdo al nivel de acuerdo de cada una de estas afirmaciones.
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Hago lo posible para mantener un estado fisico lo mas saludable
posible
100 respuestas

14%
7%

1 2 3 4 5

m Hago lo posible para mantener un estado fisico lo mas saludable posible

Figura 31. Mantenimiento de un fisico saludable.

La siguiente afirmacion fue para saber si hacfan el esfuerzo por mantener un estado fisico la
columna 1= nada, 2= minimo, 3= parcial, 4= alto y 5= muy alto; lo mas saludable posible
tuvimos un resultado del 50% eligiendo el nimero (3), un 29% con un (2), un 14% con un (4) y

un 7% con el puntaje mas alto (5).

En la investigaciéon de Arévalo, Ochoa Mufioz y Tovar Cuevas (2015). El 35.2% llevan una
actividad fisica saludable y el 64.8% no mantienen una actividad fisica saludable se observa que
con la actividad fisica frecuente se relajan y comparten con la familia, amigos o pareja ademas

realizan actividades culturales o artisticas.
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Mis habitos alimenticios son saludables
100 respuestas

1 2 3 4 5

Mis habitos alimenticios son saludables

Figura 32. Habitos alimenticios saludables
Por ultimo la siguiente afirmacioén sobre si los habitos que tiene son saludables, 1= nada, 2=

minimo, 3= parcial, 4= alto, 5= muy alto; teniendo resultado que un 50% coloco el nimero (3)
dando a entender que llevan un habito alimenticio normal o intermedio, un 32% un (2), un 9%

un (4), un 6% un (1) y con puntaje mas alto fue un 3%.

De acuerdo a otra investigacion de los universitarios de Colombia, el 4.7 % llevan una
alimentacion saludable y el 95.3% no llevan una alimentacién nada saludable los jévenes reportan
consumir con frecuencia comidas rapidas, fritos, dulces o gaseosas o bebidas artificiales. (Arévalo

etal., 2015).

Como segunda fase se presentan los productos innovadores, como primero tenemos un tipo
queso untable de almendra con chipotle y un toque de especias, como segundo presentamos dos
tipos de mayonesa una elaborada a base de papa y zanahoria y la otra a base de huevo duro con
crema de cacahuate, el cuarto producto un tipo crema hecho de aguacate y huevo duro, el quinto
producto es una galleta crujiente de garbanzos con un toque de hiervas finas, una mayonesa
elaborada con la aquafaba de soya, pesto de perejil y chipilin, una vinagreta macrobidtica,
mostaza miel con hojas de apio deshidratado, y una tipo mantequilla de nueces con especias

aromaticas.
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Para este producto utilizamos como el alimento base la almendra, agregandole chipotle y las
especias que en este caso fue el tomillo y orégano, primeramente llevamos a hervor las almendras
para posteriormente pelarlas, agregamos a la licuadora junto con los demas ingredientes y
procesamos durante dos minutos, para que tuviera un sabor neutro agregamos un poco de sal y

azucar.

Figura 33. Tipo crema untable de almendra con especias
Nuestro segundo producto fue hecho a base de papa y zanahoria, estas las pusimos a hervor

hasta que estuvieran blandas, agregamos polvo de cebolla, paprika, sal, agua y un poco de vinagre

de manzana. Todo esto a una licuadora.

Figura 34. Mayonesa de papa con paprika
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El tercer producto es otra mayonesa pero esta elaborada de huevo duro con crema de cacahuate,
zumo de limén, agua y un toque de aceite de oliva, todo esto por la licuadora hasta que tenga

una consistencia cremosa.

Figura 35. Mayonesa de huevo duro con crema
de cacahuate

Nuestro cuarto producto son unas galletas crujientes hechas de garbanzo, con perejil,
bicarbonato, jugo de limén, aceite de oliva y un ajo. Pasamos esto a la licuadora hasta tener una
consistencia algo espesa, posteriormente en una charola ponemos la mezcla y formamos

pequefias bolitas dandole forma y metemos a hornear a 180°C por 20 minutos.
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Figura 36. Galletas de garbanzo

Nuestro quinto producto es una tipo crema a base de aguacate y huevo duro dando como
resultado una crema firme, todo esto se integra a una licuadora y agregamos también perejil,

hasta obtener la consistencia deseada.

Figura 37. Crema de aguacate

Como sexto tenemos nuevamente otra mayonesa pero esto con el agua de soya llamada acuafaba
obtenida de la coccién de esta, ademas que es muy facil y sencillo de elaborar, donde

primeramente ponemos a hidratar en agua caliente por 10 minuto o hervir para suavizar la carne
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de soya incorporamos todos nuestros ingredientes a la licuadora, sal y limén dejando caer en

forma de hilo nuestro aceite de oliva para conseguir la textura deseada.

Figura 38. Mayonesa de aquafaba de
soya

El séptimo producto es un pesto de perejil con chipilin, integramos nuestras bases para esto
utilizamos hojas de perejil, el chipilin, ajo, el aceite de oliva, nueces y condimentamos con sal y
pimienta, integramos todo y te forma envolvente agregamos un toque de chipilin deshidratado

para tener una mejor consistencia.

P o 3 &

Figura 39. Pesto de perejil con
chipilin

El octavo producto es una vinagreta macrobiodtica ya que contiene aceite de oliva, vinagre de

arroz, salsa de soya y zumo de limén.
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Figura 40. Vinagreta de soya

Como noveno tenemos una mostaza miel con hojas de apio deshidratado para realzar los

sabores, integramos nuestros ingredientes a una licuadora o bien manualmente hasta obtener la

"N

)
/
YA\

textura deseada.

Figura 41. Mostaza miel con apio
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Como por décimo y ultimo producto es un tipo mantequilla a base de almendra y hierbas
aromaticas. Utilizamos aceite de oliva, albahaca, perejil, tomillo, las almendras y condimentamos

con sal y pimienta.

Figura 42. Mantequilla de almendra y hierbas
aromaticas
Como ultima fase se presenta una gufa alimentaria donde se explica de manera mas ilustrativa y
creativa los tipos de dietas, las preparaciones que se llevan en los alimentos, ensefiar y dar a
entender las importancias de las informaciones nutricionales de los productos que encontramos

en los supermercados.
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PRESENTACION:

Las guias alimentarias son un instrumento educativo que adapta los conocimientos cientificos
sobre requerimientos nutricionales y composicién de alimentos en una herramienta practica que
facilita a diferentes personas la seleccion de una alimentacion saludable y de esta manera elevar
su cultura alimentaria. (Revenga, 2023).

Por lo general, las gufas alimentarias basadas en alimentos proponen un conjunto de
recomendaciones y términos de alimentos, grupos de alimentos y patrones dietéticos para
proporcionar los nutrientes necesarios para promover la salud general y prevenir enfermedades
crénicas. Mas sin embargo, muchos pafses ahora se estin moviendo hacia perspectivas mas
hostilices abordando combinaciones de alimentos (comidas), modalidades de alimentacion,
consideraciones de inocuidad alimentaria, estilo de vida y aspectos de sostenibilidad.

Para la elaboracion de esta gufa alimentaria se considero el perfil epidemiolégico de la poblacion,
asi como las accesibilidad y disponibilidad de los alimentos, los habitos culturales y el poder
adquisitivo de las familias, para que sean adoptadas y aplicadas en los hogares, instituciones o

empresas.
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PROPOSITO:

El propésito de esta gufa alimentaria es orientar, promover y dirigir el consumo de una
alimentacion completa, variada, saludable y culturalmente aceptable por la poblacion para
evitar los problemas como son las desnutriciones y prevenir las enfermedades cronicas no

transmisibles en jovenes y adultos
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¢QUE SIGNIFICA TENER UNA ALIMENTACION

SALUDABLE?

Significa elegir una
alimentacion que aporte todos
los nutrientes esenciales y la
energifa que cada persona
necesita para mantenerse
sana.

Los nutrientes esenciales son:
proteinas, hidratos de
carbono, lipidos, vitaminas,

minerales y agua.

El Plato del Bien Comer consta de tres grupos de alimentos:

Verduras y fruta:

Principal fuente de s \
vitaminas, minerales, >

antioxidantes y
fibra dietética.

Principal
fuente de
proteinas.

Principal fuente
de hidratos
de carbono.

Figura 43. Plato del buen comer (Gonzalez, s.f.)

¢POR QUE ES IMPORTANTE LA VARIEDAD EN
NUESTRA ALIMENTACON?

La mejor manera de alcanzar un estado nutricional adecuado es incorporar una amplia variedad

de alimentos a nuestra dieta diaria y semanal, ademas no existe un alimento que contenga todos

los nutrientes esenciales para nuestro organismo.

Cada vez hay mas personas que se plantan su estilo de vida, lo que les lleva a adoptar nuevos

modelos de alimentacién.
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VEGANOS

El veganismo no es una dieta, es un estilo de vida y la alimentacién es un factor mas a tener en
cuenta, cuando se nos viene a la mente la palabra vegano o veganismo lo primero que pensamos
es una alimentacion que excluye el consumo de cualquier alimento de origen animal mas sin

embargo va mucho mas alla que solo la alimentacion.

Sabfas que... Durante 2022, aproximadamente el 36% de los mexicanos ha
dejado de comer carne por el veganismo y vegetarianismo. (Velazquez, 2022).

PLATO DE NUTRICION VEGANA

El plato del buen comer vegano debe lucir asi. No olvidar que debemos consumir hidratos de
carbono presentes en las frutas y vegetales, grasas que estan presentes en alimento como el
aguacate, aceite de oliva y de coco, cereales integrales y tubérculos como el arroz integral, pasta
integral, quinoa, etc., proteinas vegetales derivados como lentejas, garbanzos, tofu, nueces,

pifiones etc.

VER
4 PORCIONES
O MAS

Figura 44. El plato de nutricién vegana (nutriciénvegana.org, 2017)
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Porciones:

Frutas: 1 taza de café = 1 porcion
Semillas: 1 cucharada sopera = 1 porcion
Frutos secos: 1 pufiado pequefio= 1 porcion

—_—

7
5
&

Verduras: 1 taza de café = 1 porcion
Legumbres: 1 taza de café = 1 porcion
Cereales: 1 taza de café = 1 porcién

VEGETARIANOS

Los vegetarianos tienen como principio no consumir carne ni pescado. Mientras que la base de
su alimentacion son las verduras, legumbres, frutas, cereales, semillas y frutos secos; ademas,

pueden consumir productos de origen animal como los lacteos (yogurt, leche, queso).

VARIANTES DE VEGETARIANO

Dentro de este estilo de vida encontramos distintos tipos y grados de vegetarianos, que a su

vez se basa en distinta alimentacién.

Tabla 3. Tipo o variantes del vegetariano (MOLSA, 2020)

Tipo o variante de vegetariano Caracteristicas de la alimentacion

Vegano o vegetariano estricto Se basa exclusivamente en alimentos de

origen vegetal, sin excepciones de ningun

tipo.

Ovo-vegetariano Se basa en alimentos de origen vegetal e

incluye huevos

Lacto-vegetariano Se basa en alimento de origen vegetal e

incluye leche y sus derivados (queso,

yogur).
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Ovo-lacto-vegetariano Se basa en alimentos de origen vegetal e

incluye huevos, leche y sus derivados

MACROBIOTICA

Con origen en Japén este estilo de vida se basa en el equilibrio y la dualidad Ying- Yang.

PIRAMIDE ALIMENTARIA
Segin Adams (s.f.) los principales alimentos permitidos con esta dieta son granos enteros y

productos de grano, verduras, vegetales marinos, y frijoles.

Recuerda masticar lento y correctamente,

esto ayudara a una mejor digestion
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Consumo mensual
(opcional)

Consumo semanal

Consumo diario

Figura 45. Piramide macrobiética (Cuevas et al., 2010).

MEDITERRANEO Y DIETA DE LA MILPA

El modelo saludable de alimentacién de origen
mesoamericano, que tiene  como centro
nutritivo-cultural a los productos de la milpa,
mas los demas alimentos de origen

mesoamericano que se consumen en México.
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Piramide nutricional
Comparacidn entre la dieta de la milpa y la mediterrdnea
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Endulzantes mied de abeja abeja Con moderacidn
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Licteos ure En posca cantidad
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Behidas
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Bebidas ARUm
saludabies Com modraciin
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d acumulan mercurio
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s almicidien Ocasionalmente
Cereales friga, D acuerda a la
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Figura 46. Piramide nutricional, (Almaguer Gonzales et al.,, s.f.)
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PREPARACION DE LOS ALIMENTOS: TECNICAS
CULINARIAS SEGURAS Y SALUDABLES

Cuando nos planteamos si nuestra alimentacion es la adecuada, la mayorfa de veces,
cuestionamos que alimentos consumimos y no consideramos que la técnica culinaria que
llevamos a cabo en la mayoria de nuestras comidas va a determinar en gran medida la calidad
nutricional de nuestra dieta.

Para ello existen diferentes técnicas culinarias.

En nuestro pais las mas utilizadas son:

Cada preparaciéon tiene su secreto, a la hora de
aplicar una determinada técnica culinaria en la
cocina, hay que tener en cuenta que, segun el
tipo de cocinado que se emplee para elaborar un

alimentos, se va a producir un efecto distinto en

sus propiedades, no solo organolépticas (sabor,
textura, olor...) sino también nutricionales. Es decir, durante el cocinado puede verse afectado
el contenido calérico y el aporte de nutrientes del alimento en funcién de la técnica culinaria que

se emplee.
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En este capitulo explicaremos como utilizar correctamente cada técnica para conservar el valor
nutritivo de cada alimento, ya que, como veremos mas adelante, el calor de la coccién y otros
factores destruyen ciertas vitaminas y minerales, alterindose asi el valor nutritivo de los

alimentos.

Por lo tanto debes saber:

La forma en la que se cocine un alimento, variara la calidad nutricional del
mismo.

Las técnicas culinarias con menos grasas afiadidas son: Vapor, microondas,
horno y plancha

Las técnicas culinarias con mas grasas afiadidas: Estofados. guiso, fritos y
sofritos

SEGUN EL ALIMENTO, ASi DEBE COCINARSE

Es importante que al momento de cocinar se aprovechen los nutrientes, sin que los alimentos

pierdan ninguna de sus propiedades, por eso es conveniente conocer el contenido de vitaminas

ue contiene antes de aplicar una determinad técnica culinatia, ya que algunos son solubles en
> ¥

agua (vitamina B, C, E) y otras son solubles en grasa (vitaminas A, D, E, y K

Verduras y hortalizas
Si vamos a lavar las verduras antes de

consumirlas crudas o cocetlas, es conveniente no
ponetlas en remojo, ya que de esta forma
perderemos algunos nutrientes. Es mejor
lavarlas con agua potable abundante y escurrirlas

cuidadosamente.

Para lograr la menor pérdida de nutrientes es recomendable seguir los siguientes consejos:
® Cortarlas en grandes trozos. Cuantos mas pequefos sean los trozos, mas perdida de

vitamina B, C y minerales, cocinarlas con su piel.
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® Utilizar la menor cantidad de agua posible, en olla tapada con un poco de sal.

® Cuanto menor sea el tiempo de coccidon, menor serd la perdida de nutrientes del alimento.
La vitamina C se oxida con facilidad a altas temperaturas.

® ].as técnicas culinarias ideales para las verduras son cocinar al vapor, el bafio marfa o la
olla de presion, donde las temperaturas son mayores y las pérdidas de vitaminas menores.
En la coccién al vapor, quedan las posibles impurezas en el agua (sales, acidos, bases y
metales pesados. Al horno también conservaran sus propiedades, al cocinarse en su
propio jugo.

® Podemos utilizar el liquido de la coccidn, rico en sustancias solubles, para elaborar otros

platos como cocidos, sopas, purés, salsas, etc.

Para preparar una ensalada:

* Debemos lavar cuidadosamente
los vegetales y si es posible con
dos gotas de cloro.

Utilizar limén o vinagre para
aderezar, asi conservamos mas

tiempo las vitaminas

Cuando se frien las verduras aumentan su valor caldrico porque estas retienen algo de aceite,
mas sin embargo las altas temperaturas del aceite llegan a destruir ciertas vitaminas, aunque
también pueden mejorar la absorcion de otras.

La grasa mas recomendable para hacer frituras es el aceite de oliva procurando que no llegue a
humear. Ademas es el aceite mas resistente y mas estable a la temperatura, por su alto contenido

de 4cido oleico mantiene sus propiedades hasta los 180° C.

¢Es conveniente freir las verduras?
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Las frutas

Al consumirlas crudas aprovechamos al maximo sus vitaminas y minerales que estas contienen.

R = = v

Las leguminosas
Las leguminosas como son los garbanzos, lentejas etc., necesitan remojarse entre 6 y 12 horas y

una coccion suficiente para alcanzar una
textura blanda.

Es recomendable remojar las legumbres en
agua frfa, ya que de lo contrario pierden
algunas de sus vitaminas.

Los lacteos
En el caso de las leches pasteurizadas y UHT

Debemos de reducir el consumo de frutas asadas, cocidas o en compota.

Los zumos de fruta son una
buena y saludable opcion,
siempre y cuando lo bebamos al
inmediatamente  después  de
prepararlos. Puesto que el
oxigeno del aire puede oxidar
ciertas vitaminas de las frutas

como son la vitamina C.

(ultra high temperatura), las pérdidas son minimas. Al someter a la leche a un calentamiento a

alta temperatura durante un corto periodo de tiempo (UHT) se consigue inactivar todos los

microorganismos y las enzimas, manteniendo practicamente intactos los nutrientes de la leche.

Por otro lado, yogures y leches fermentadas son

buenas fuentes lacteas y sus nutrientes no se ven

. afectados durante el proceso de elaboracidn, es

mas el descenso del pH que tiene lugar como
consecuencia de la accion de las bacterias lacticas

provocando que se favorezca la absorcién de

determinados minerales. En cuanto al queso, los
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procesos tecnologicos empleados en su elaboracion no alteran el valor nutritivo de la proteina
de la leche.

Los huevos
La condicién para lograr una coccion correcta de los huevos es de 10 a 12 minutos de coccioén

en agua en ebullicion. / \
Sabias que...?

Para comprobar la frescura de
que se coagulan las proteinas, lo que hace mas facil la un huevo debemos

Es fundamental cocer bien los huevos, en primera por

introducirlo en un vaso con

digestion. Y por otro lado se destruyen los X
agua y si se hunde, es un huevo

microorganismos como la salmonella, cuya digestion fresco. De lo contratio
puede provocar una grave toxiinfeccion. \debemos evitar tomatlo j
Las carnes

Debemos saber que en una carne cruda existen microrganismos propios del animal que pueden
producir infecciones alimentarias y que la gran mayoria de ellos son destruidos por el calor.

En la actualidad es cada vez mayor el consumo de carnes curdas o semicrudas (Carpaccio, Sushi,
Kubbe crudo, etc.).

Antes de cocinar las carnes podemos ablandar las
fibras del tejido conectivo, dandole unos golpes con
un rodillo de cocina. Las carnes se pueden cocinar de
muchas formas: a la plancha, al horno, hervidas en

guisos o cocidos, fritas, etc.

¢Cual es la buena coccién de las carnes?

79



Debemos lograr que el interior del alimento alcance los 65 — 70°C, graduando el horno entre

180 y 190° C, con eso nos aseguramos que la carne se reduzca al maximo los microorganismos.

Rojo 55°C/130 °F
medio 63 °C /145 °F

Tres cuartos 71°C /160 °F
Bien cocido 77 °C /170 °F

62.8°C /145 °F

80



COMPRA SALUDABLE Y ETIQUETADO
NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS

Para tener una alimentacién saludable es necesario seleccionar y consumir una variedad de
alimentos que aporten las proteinas, los hidratos de carbono, las grasas o lipidos, las vitaminas y
minerales que el organismo necesita.

El actual Reglamento Sanitario de los Alimentos
NUEVO ETIQUETADO EN ALIMENTOS

YT (1997) incluye normativas par< que estos tengan

s | totiiccres de sebad pitleay
o | cepnraczren ssonn y i,

N

e | e una etiqueta con informacién nutricional. Ellos

significan incluir en los envases una completa
@ @ @ @ @ informacién sobre el contenido de los nutrientes y

WIS ey

@i.’.-lmhntn'- It xl::”_,
@ - . , , .
Prriatarariou deciiénge DR prcktossan e 69 a los consumidores elegir los que se ajusten mejor a

Cavgre A U A, diorerts tavass

s Otras caracteristicas de los alimentos, que permitiran

(e L T

sus necesidades de acuerdo a las orientaciones de

Gufas Alimentarias.
Norma Oficial Mexicana NOM-051-SCFI/SSA1-2010, Especificaciones generales de etiquetado

par alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasado-informacion comercial y sanitaria. (Normas

Oficiales, 2010).

IMPORTANCIA DE LEER LAS ETIQUETAS

1. Conocer la fecha de elaboracién y de caducidad

2. Identificar los ingredientes y aditivos que contiene
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3. Conocer las caracteristicas nutricionales de los alimentos

INFORMACION SOBRE FECHA DE ELABORACION Y CADUCIDAD

Las etiquetas de los alimentos incluyen también informacion sobre sus fechas de elaboracion y

caducidad. Esto es importante en todos — .«“‘"‘"ﬂ

los alimentos, en especial en aquellos
productos de corta duracién como son
las leches, yogur o postres de leche.
También es importante en productos
deshidratados y de conserva.

INGREDIENTES Y ADITIVOS

Los ingredientes y aditivos que contienen los productos alimenticios deben aparecer en la

etiqueta ordenados de mayor a menor, segin la cantidad que presente en el alimento.

¢Qué son los aditivos?

Son sustancias de caracter natural o sintético que se incorporan a los alimentos en pequefias
cantidades para mantener, mejorar o conservar las caracteristicas propias del alimento como son
los colorantes naturales o sintéticos, los espesantes, edulcorantes, etc.

ETIQUETADO NUTRICIONAL

Es la informacién sobre el contenido de nutrientes y mensajes relacionados con los alimentos y

la salud que figuran en la etiqueta de

| INFORMACION NUTRICIONAL : | los productos.
I [Porcién: i vaseX200 mi o ml
‘ | Porclones por envase<s) \ -
L__CASERAS e L, [ NUMERO DE

- ) || PorcroNes
| Energia (Kcal)

o

NUTRIISVO\\‘IESPOR ‘
< | Sodio (mg)

MINERALES
| POR 100 g 0 100 ml |

J Protefnas (g)

Grasa total (g)

o | H.de C.disp. (g

Lactosa (g)

Vitamina B2 (mg)
Vitamina B12(ug)

Calcio (mg)
Fésforo (mg)
Magnesio (mg)
Yodo (1)

Zinc (mg)

(COMO PORCENTAJE |
| 5 DELADOSIS
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NUEVOS PRODUCTOS CON TENDENCIA
SALUDABLE

Las almendras son un fruto seco
super nutritivo y rico en grasas
saludables, ademas que contiene un
alto  contenido de proteinas,
vitaminas y antioxidantes y son
alternativa a los lacteos para
asegurar la obtencién de calcio y
\\ magnesio que son utiles para la
formacion de los huesos y dientes.

Ingredientes Procedimiento Fotos

e 300 gr. Almendras 1. Remojar las almendras en

e 2 pz. Chipotle agua caliente,
posteriormente pelarlas.

2. Agregar ala licuadora,

todos los ingredientes

con una taza de agua.

En un cazo agregar la

® 1cd Gelatina mezcla y llevarla a
hervor, incorporamos la
gelatina y mover
constantemente.

4. Dejar enfriar y envasar.

e 2 ramitas. Tomillo

e 1 pizca. Orégano

e 100 ml Agua caliente
o Sal 3,
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La papa es un tubérculo basico en la
alimentacién posee altos niveles de
antioxidantes y nutrientes esenciales, la

zanahoria por su parte favorece la
digestion y es un vegetal diurético que
evita la retencién de liquidos.

La paprika es un condimento color

rojizo, ayuda a fortalecer el sistema
inmunoloégico, v mejora la vision.

Ingredientes Procedimiento Foto
2 pz. Papas 1. En un sartén con
pequenas un poco de agua
1 pz. Zanahoria colocar las
s taza de agua verduras peladas
1 edt. De y cortadas en~
cebolla en polvo cubos pequenos,

tapar y dejar
1 cdt. De .
i cocinar durante
paprika 10 min.
1.Cdt‘ De 2. Agregar en un
vinagre de procesador,
manzana agregar agua y el
sal resto de
ingredientes
3. Procesar hasta
conseguir la
consistencia
cremosa, y
ajustar los
sabores.
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Esta leguminosa es una fuente de
alimento completo, rico en fibra ayuda a
mejorar el transito intestinal y aportan
vitamina E.

El  perejil  contiene  propiedades
diuréticas que estimulan la funcién
renal.

El aceite de oliva evita enfermedades

cardiovasculares y de grasas buenas para
la salud.

Ingredientes Procedimiento
e 400 gr. De 1. Remojar los
garbanzo garbanzos por 24
e 5 gr .Perejil hrs. Con
picado bicarbonato o
e 1 diente de ajo vinagre.
2. Colar los

e 4 de bicarbonato
garbanzos y

e 3 ml Jugode colocatlo en el

limén
procesador con el
e 3 ml Aceite de resto de
oliva ingredientes
e Agua 3. Agregar agua

hasta obtener una
textura uniforme

4. En una charola
colocar una bolita
de mezclay
formar las galletas

5. Llevar al horno
por 25 min.
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El huevo es una excelente fuente de

vitaminas, minerales y protefnas de alta

calidad.

La crema de cacahuate para las personas

veganas ayudan a prevenir carencias
\ nutricionales, disminuye el riesgo de
\ padecer enfermedades metabdlicas.

/\

Ingredientes

Procedimiento

4 pz. Huevos
50gt. De aceite de
oliva

10 ml.Agua

5 ml. Zumo de
limoén

Sal al gusto

1. Poner a cocer los
huevos 10 min. y
pelarlos

2. Colocar los
ingredientes en un
vaso de licuadora
hasta que empiece a
emulsionarse

3. Al final corregir la sal

86




El aguacate regulariza el azicar en
sangre y ayuda a evitar la resistencia
a la insulina, mejora la digestion,
nutre la piel y su alto contenido de
vitaminas C y E.

Ingredientes

Procedimiento

Foto

2 pz. Aguacate

1 pz. Huevo duro
1/8 Cebolla

3 gr. Perejil

3ml. Limén

Sal y pimienta

Retirar la pulpa de los
aguacates

Agregar todos los
ingredientes en la
procesadora de
alimentos, hasta
obtener una pasta
suave
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La carne de soya tiene una textura
esponjosa, es rica en proteina,
aportando aminoacidos esenciales
y fibra dietética con bajo
contenido de grasa, tiene
vitaminas A, E y del grupo B

La aquafaba es simplemente el
liquido resultante de la soya

Ingredientes Procedimientos Fotos
300 gr. Carne de 1. Hervir la carne de

soya soya por 5 min. colar

30 ml. Limén y reservar

100 ml. Aceite de 2. Agregar el aquafaba a

oliva la licuadora junto con

Sal el limén, e ir

500 ml. Agua agregando en forma

de hilo el aceite de
oliva, hasta
homogeneizar la
mezcla.
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Las nueces mejoran la salud de
las arterias, ayuda a disminuir la
inflamacion relacionada con
enfermedades cardiacas.

El chipilin por su parte contiene
niveles altos de minerales como
hierro, calcio y magnesio.

Ingredientes

Procedimiento

Foto

40 gr. Hojas de
cilantro

20 gr. Chipilin

1 diente de ajo

"4 taza de aceite de
oliva

40 gr. De nueces
Sal y pimienta

Integramos todos los
ingredientes al
procesador hasta que
quede todo
homogeneizado.
Agregar chipilin
deshidratado y

revolver
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El vinagre de arroz fortalece nuestro
sistema inmunitario, evita y combate
enfermedades como el resfriado.

La salsa de soya por su parte es un
antioxidante natural que ayuda a las
células del envejecimiento.

Ingredientes

Procedimiento

Fotos

"2 tz. Vinagre de
arroz

Y2 tz. Salsa de soya
Y2 tz. Aceite de oliva
1 cd. Zumo de limén

Agregamos la soya, el
limén y el vinagre en
un bolw.

Agregamos en forma
de hilo el aceite hasta
tener una buena
textura.
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LLa miel de abeja se usa como
antiinflamatorio, antioxidante y

agente antibiotico, las personas

suelen usar la miel para tratar la \
tos o quemaduras.

El apio nos aporta minerales
como el magnesio, que ayudan a
reducir el estrés, ademds combate
el estrefiimiento.

Ingredientes

Procedimiento Fotos

e Y4 de aceite de oliva

e 2 cucharadas de
mostaza dijon

e 2 ml Zumo de limén

e 2y Y2 cucharadas de
miel

e 1 rama de apio fresco

En un procesador
agregamos todos los
ingredientes.
Incorporamos el
aceite de oliva en
forma de hilo para
tener una
consistencia mas
homogénea
Rectificamos sabor
con sal y pimienta
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LLa almendra es una fuente de minerales
esenciales para nuestro cuerpo como
calcio, hierro, potasio, magnesio etc.

La albahaca contiene propiedades
digestivas, ademas de antiséptica contra
bacterias y parasitos.
El tomillo se emplea para tratar
malestares digestivos y respiratorios

Fotos

Ingredientes Procedimiento
e 300 gr. Almendra 1. Calentar las
e 1/ aceite de oliva almendras y pelarlas
e 1/3 tomillo 2. Pasar por el
.. procesador de
e 1/3 taza de perejil .
alimentos hasta que
e 1/3 taz.a (.:le albahaca todo quede bien
* Saly pimienta integrado, dejar caer
en forma de hilo el
aceite de oliva.
3. Dejar enfriar y

envasar
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CONCLUSIONES

En esta investigacion, el consumo ético y el consumo transformador se han contextualizado
como areas de estudio complejas, que se encuentran en continua transformacion y que son
dificiles de abarcar en su totalidad, fenémeno de un sistema vivo y no neutral, enraizando en las
posiciones que se mantengan acerca del ser humano, de la democracia, de la moral, de la
economia o de la felicidad. En definitiva los cuatro tipos de alimentacion que se abarcaron en
esta tesis se han concebido como expresiones de practicas de consumo o estilos de vida que
implican reflexionar sobre el comportamiento individual pero también sobre el funcionamiento
del sistema en su conjunto para tratar de responder a las cuestiones sobre qué, como y para qué
se produce y sobre qué, como y para qué se consume, teniendo en cuenta que las respuestas a
estas cuestiones son decisivas para los derechos humanos, el medioambiente y los animales.

La preocupacion de quienes llegan a criticar estas corrientes ideoldgicas es la mala nutricién que
pueden llegar a tener en especialmente los veganos por los déficits de algunos nutrientes pero
como nos demuestran en sus estudios realizados de acuerdo a la calidad de la nutricién, ha
llegado a sustituir nutrientes que la mayorfa tomamos productos de origen animal como
productos vegetales, e incluso demuestran que su condicién nutricional es igual o mejor que el

de una persona omnivora como lo somos la mayoria.

En cuanto al analisis empirico analitico, a su vez se han sacado las siguientes conclusiones:

En términos generales, en lo que respecta al grado de conocimiento de una alimentacién
saludable, un 94% ha establecido una definicién que significa elegir una alimentacién que aporte
todos los nutrientes esenciales y la energia que cada persona necesita para mantenerse sana. Por
tanto, a raiz de los resultados se puede afirmar que aunque la alimentacion o diferentes tipos de
dietas que se conozcan esté cada vez mas en boca de la gente, en muchas de las ocasiones. Lo
esta de forma errénea. De esta forma se cuestiond el motivo por el cual no llevan un estilo de
vida saludable, lo que la poblacién respondié lo siguiente el 55% dijo que es por falta de tiempo,
un 25% por que no me gustan ciertos tipos de alimentos (pescados, hortalizas, etc.), un 10% por
precio, es mas caro levar una alimentacion saludable, y por ultimo un 10% por desconocimiento.
Por lo tanto a rafz de los resultados las personas o los jévenes dedican su tiempo en realizar
algunas otras actividades y no estan al pendiente de su alimentacién lo cual otro porcentaje sefiald

que por falta de conocimiento sobre estos temas para ello se pensoé en una gufa alimentaria donde
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se pudiera dar a conocer de una manera mas breve y creativa la informacién requerida para

aprender a mejorar nuestra alimentaciéon dandole la suma importancia que se merece.

Para concluir, con este trabajo podemos decir que a dfa de hoy llevar una alimentacién saludable
como es la vegana, vegetariana, mediterranea y macrobidtica no es tan dificil como hace unos
afios, el mercado se ha ido adaptando a las necesidades de este segmento llegando a satisfacerlo
implementando en diversas areas diversos tipos de productos.

El ser humano es un ser de costumbre, por lo tanto se necesita realizar un cambio, primero
mental para darse cuenta de que realizando un pequefio cambio, se producen cambios en el

entorno que mejoran nuestra forma de vivir.
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PROPUESTAS Y/O RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar talleres educativos en temas relacionados a la alimentacién y nutricién
que forma parte de los habitos alimenticios no solo unicamente para jévenes sino también para
nifios, adultos y personas de edad avanzada logrando de esta manera prevenir enfermedades
cronicas que esto puede llegar a la muerte.

Se recomienda elaborar estrategias educativas para lograr un mejor entendimiento en las
intervenciones educativas donde se busque fomentar la buena alimentacién y nutricién para
evitar la deficiencia como la desnutricion, sobrepeso y obesidad.

Se recomienda realizar visitas domiciliarias donde ademas de la evaluacién de la poblacion,
brindar la informacién necesaria para la prevencion y el control de las enfermedades causadas
por un mal habito de alimentacion, que por motivos econémicos no han podido o tenido acceso

a ella, ni al puesto de salud donde la informacion esta disponible.
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GLOSARIO

Asado: Asar a la parrilla o a las brasas es una técnica de coccion en la que se aplica calor
seco directo al alimento a una temperatura entre 160° C, y donde el calor proviene de las
brasas naturales.

Fritura: Es la coccién de un alimento mediante la inmersién en grasa abundante a
temperaturas altas, de entre 150° y 180°C.

Hervir: Consiste en sumergir un alimento en un liquido en ebullicion.

Microondas: Sirve para descongelar o calentar alimentos. Emiten ondas
electromagnéticas dentro del aparato y acttia sobre las moléculas de agua que contienen
los alimentos, provocando vibracion y generando calor mediante contacto.

Plancha: Los alimentos se cuecen debido a la conductividad de una placa (plancha o
sartén) de metal.

Salteado: Consiste en cocinar los alimentos rapidamente en fuego alto con un poco de
grasa y en movimientos constantes. De esta manera el alimento se cocina de forma
homogénea.

Técnicas: Conjunto de procedimientos o recursos que se usan en un arte, en una ciencia
o en una actividad determinada, en especial cuando se adquieren por medio de su practica
y requieren habilidad.

Vapor: Este método consiste en cocinar los alimentos en agua u otros liquidos sin
sumergir los alimentos. Con esta técnica, los vapores que ascienden al evaporar el liquido,

cuecen los alimentos de forma lenta.
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ANEXOS

1Instrumento de medicion (FORMULARIO)

UN ESTILO DE VIDA ACTUAL: ALTERNATIVA
DE GUIA ALIMENTARIA

La informacién obtenida mediante este formulario permitird extraer resultados sobre los
conocimientos y porcentaje de jévenes de 18 a 25 afios de edad que llevan una alimentacion
saludable

*

P |- [PEU YRS RPUIP S |- P R Py
ndica gue ia preguinta es ooiigatoria

1. Correo *
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Nombre

Edad *

¢Qué entiendes por alimentacién saludable? *
Marca solo un ovalo.
Limitar el consumo de los alimentos ricos en grasa, azlcar o sal

Significa elegir una alimentacién que aporte todos los nutrientes esenciales y la
energia que cada persona necesita para mantenerse sana

Es una dieta variada que consiste fundamentalmente en frutas y verduras

¢Crees que exista una relacion entre salud y nutricion? * Marca solo un dvalo.

Si

No

¢Consideras que llevas una alimentacion saludable? *
Marca solo un odvalo.

Si

No

¢Llevas algun tipo de dieta? ¢ Cual? * Marca solo un dvalo.
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Macrobiética

Vegetariana

Vegana
Mediterrdnea
Otro

Ninguna

8. ¢Quién compra los alimentos en tu hogar? * Marca solo un évalo.

Mi Mama compra los alimentos
Yo compro los alimentos

Mi papd compra los alimentos
Otro

9. ¢De qué consiste y como preparas tu comida principal? *
Marca solo un dvalo.

Comida en restaurantes comida casera,
fresca, recién hecha comida precocida y/o

congelada

10. ¢Qué tipo de aceite y/o grasa utiliza usualmente para cocinar? *
Marca solo un dvalo.

Mantequilla
Margarina
Aceite de oliva

Otros aceites vegetales
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11. ¢Sueles leer la informacion nutricional de las etiquetas de los alimentos que
compras?

Marca solo un évalo.

Nunca
Casi nunca
Algunas veces

Siempre

12. éCudntas veces comes al dia? *
Marca solo un dvalo.

2-3 veces al dia
3-4 veces al dia
4 0 mas veces al dia

¢Cuantas veces al dia/ a la semana comes estos alimentos?

13. Dulces *
Marca solo un dvalo.

Varias veces al dia

Una vez al dia

Varias veces a la semana
Con menos frecuencia

Nunca

14. Salados *
Marca solo un dvalo.
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Varias veces al dia

Una vez al dia

Varias veces a la semana
Con menos frecuencia

Nunca

15. Frutafresca *
Marca solo un dvalo.

Varias veces al dia

Una vez al dia

Varias veces a la semana

Con menos frecuencia, Nunca

16. Verdura fresca *
Marca solo un dvalo.

Varias veces al dia

Una vez al dia

Varias veces a la semana
Con menos frecuencia

Nunca

17. ¢éQué porcentaje de tu alimentacién habitual forma la carne? *

Marca solo un ovalo.
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90% o mas
75%

50%

25%

menos del 15%

18.  ¢Cudnto de tu comida habitual forma parte los vegetales y productos vegetarianos
Marca solo un dvalo.

90% o mas
75%
50%
25%

Menos del 15%

19. Engeneral, ¢dirias que mantienes un estilo de vida...? *
Marca solo un dvalo.

Nada saludable
Poco saludable

Bastante saludable

20.  ¢Cuales son los motivos por los que No sigues un estilo de vida saludable?
Marca solo un évalo.

Por falta de tiempo
Por qué no me gustan ciertos tipos de alimentos (pescados, hortalizas, etc.)
Por desconocimiento

Por precio, es mas caro llevar una alimentacidn saludable
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21. Segun tu opinidn, {Cudles serian los aspectos fundamentales para mantener un *
estilo de vida saludable?

Marca solo un évalo.

Practicar actividades fisicas con regularidad
Eliminar el consumo de tabaco y alcohol
Realizar una alimentacion rica y equilibrada
No se

22. ¢Cémo consideras que esta actualmente tu indice de masa corporal, (IMC)? *
Marca solo un dvalo.

Menos de 18,5 (infrapeso)
18,5 - 25 (peso normal)

25 - 30 (sobrepeso)

30 - 35 (obesidad leve)

Mas de 40 (alto riesgo de obesidad)

A continuacidn se plantean una serie de afirmaciones, selecciona en escaladel 1 al 5 (1 es
nada y 5 mucho )tu nivel de acuerdo de cada una de estas afirmaciones

23. Hago lo posible para mantener un estado fisico lo mas saludable posible *

Marca solo un dévalo.
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24.  Mis habitos alimenticios son saludables *

Marca solo un dvalo.

1
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