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INTRODUCCION

El Covid-19 en una enfermedad proveniente del virus SARS-CoV-2, es una variante del
coronavirus. El mundo tuvo sus primeras noticias el 31 d diciembre de 2019, comenzando desde

el pais de China y asf esparciéndose por todo el mundo.

Todas las personas del mundo pueden correr con el riesgo de contraer esta enfermedad, sin
embargo, las personas mayores a los 60 afios y las personas que padecen enfermedades
subyacentes, como hipertension arterial, diabetes, obesidad, problemas cardiacos o pulmonares,
o cancer fueron personas de mayor cuidado ya que el Covid-19 podia empeorar su situacion.
Los sintomas mas comunes son fiebre, tos seca y cansancio, entre los sintomas no tan frecuentes
son perdida del gusto o el olfato, congestion nasal, dolor de garganta, dolor de cabeza,

conjuntivitis, dolores musculares o articulares, nauseas, vomito y diarrea.

Las personas que llegan a contagiarse, un 80% se recupera teniendo secuelas leves, un 15%
desarrollan otra enfermedad aun mas grave, y de ese 15%, un 5% llega a un estado critico y

pueden llegar hasta la muerte.

La alimentacion durante la pandemia fue un pilar importante para el mantenimiento de la salud,
al estarse enfrentando a la enfermedad del covid-19. El cémo las personas se alimentaban fue
un punto importante para la recuperacion ante dicha enfermedad. Los estudiantes son mas

vulnerables a consumir alimentos sin los aportes nutrimentales necesarios.

En este documento los lectores podran encontrar informacion sobre que es el covid 19, como
se vivi6 la pandemia, que es la alimentacion y conocer mas sobre sus distintas clasificaciones y
caracteristicas, dentro de este orden de ideas, se encuentra también un poco de informacion

sobre como se es la vida universitaria, de igual manera, se toca el tema del estado de Chiapas.

Pero, en segundo lugar, se encuentra informaciéon sobre como fue la alimentacién, habitos,
economia, emociones de la muestra (alumnos de gastronomia de la Universidad de Ciencias y

Artes de Chiapas), durante la pandemia.

Por consiguiente, se tiene una propuesta de recetario saludable, abordando asi los alimentos que

los alumnos marcaron como mas consumidos.



JUSTIFICACION

La importancia de este tema es mucha ya que estamos hablando de la alimentacion, para ser mas
concreto de ¢Cémo se alimentaron los jovenes universitarios de la Universidad de Ciencias y
Artes de Chiapas, de la licenciatura de gastronomia?, tomando en cuenta distintos factores como
las emociones, la economia y el entorno. Ya que la buena nutricién es esencial para el desarrollo
de las defensas de un individuo contra las infecciones, incluyendo aquélla causada por el virus

SARS-CoV-2.

La pandemia trajo consigo un aumento de diversas consecuencias y entre ellas la mala
alimentacion, gracias a la excesiva ingesta de alimentos que solo dafian nuestra salud, asi es como
en este documento se enfoca en los trastornos alimentarios que tuvieron los universitarios de la

Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas.

El propésito es tener una propuesta de recetario saludable, recaudando primeramente los
ingredientes mas consumidos por los universitarios chiapanecos, teniendo recaudados estos
datos, lo siguiente sera elegir recetas ya existentes que contengan dichos ingredientes, y posterior
a eso dar opciones de donde poder encontrar los ingredientes para llevar a cabo la realizacién de

las recetas, estas opciones de donde encontrar los insumos podran ser frescos o sobre pedidos.

Para que se lleve a cabo la buena realizaciéon de las recetas, se tomara como referencia una
tendencia llamada kilémetro cero, la cual consiste en comprar y comer todo lo que tenemos a
nuestro alcance, por eso la importancia de recaudar la informacién de cuales son los productos
mas consumidos y comunes que podemos encontrar en el estado de Chiapas, asi tendremos
recetas con insumos a un facil alcance, de igual manera escoger recetas con una sencilla
elaboracion, esto para que sea llamativa para los jévenes y no sientan pereza al llevarlas a cabo.
As{ con base a esto podremos aumentar y mejorar la calidad de la educacion alimentaria en los

jovenes estudiantes chiapanecos.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En los dltimos tres afios, la alimentacién ha sido muy variada para los chiapanecos ya que tuvo
un cambio muy fuerte, esto por el virus que actualmente estamos viviendo por todo el mundo,

la cual es el Covid 19.

La UNICEF (2021) demostr6 que durante el confinamiento de la pandemia se produjo un
aumento de consumo de snacks y dulces, bebidas azucaradas, productos precocinados y comida

rapida, asi como también disminuyo el consumo de frutas y verduras y el consumo del agua.

Los distintos factores como la economia, el entorno geografico, los sentimientos y el estado
psicologico; que se ven involucrados durante la pandemia se ven reflejados en la alimentacion,
aun mas si hablamos de jévenes. Como menciona Pedro Manuel Ruiz Lazaro en su articulo
Trastornos de la conducta alimentaria en adolescentes durante pandemia covid-19: estudio

transversal. Tomando el en cuenta las situaciones de estrés que se dieron gracias al aislamiento.

No saber que ingredientes se acostumbra consumir en México y qué hacer con ellos es un
problema también, ya que los tenemos a nuestro alcance y siendo mas baratos preferimos irnos
por lo extranjero, olvidando por completo los platillos tan ricos que podemos hacer con dichos

ingredientes.

Por lo tanto, un documento con la explicaciéon del como afecto a la alimentacion y de ahi
aumento a los diversos problemas como sobrepeso, bulimia, anorexia, etc. gracias por los
factores que fueron mencionados con anterioridad puede ayudar a que los jovenes tomen
conciencia de la importancia de cuidar el como comer, terminando asi con un recetario que en
su contenido encontraran recetas con ingredientes faciles de conseguir en el estado de Chiapas,
asi como también lugares en donde los puedan conseguir, ya sean mercados, supermercados o

tiendas en linea, ya que este trabajo es en caso de que haya otro confinamiento.



OBJETIVOS

GENERAL

Disenar propuesta de recetario saludable que favorezca el uso de materia prima de mayor
consumo de Chiapas y siguiendo lineamientos de la tendencia kilémetro cero con la
intencion de mantener el buen funcionamiento del cuerpo humano para situaciones de

contingencia sanitaria como el COVID-19.

ESPECIFICOS

e Conocer como fue la alimentacién de un grupo alumnos del tercer y quinto
semestre de la carrera de gastronomia en la Universidad de Ciencias y Artes de

Chiapas durante la pandemia de covid-19.

e Identificar los habitos durante la pandemia de los jovenes universitarios de la
carrera de gastronomia en la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas.

e Identificar los ingredientes mas consumidos por los jévenes universitarios de
gastronomia de la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas.

e Realizar una propuesta de un recetario con los ingredientes mas consumidos de

Chiapas y basaindonos en la tendencia kilémetro cero.



MARCO TEORICO

ALIMENTACION

Los primeros pobladores de aproximadamente 200 mil afios eran cazadores y recolectores, su
alimentacion era rica y variada, el mar y la madre tierra les proporcionaba una alimentacion sana,
gracias a esto y a su caminata en busca de sus propios alimentos tenfan una muy buena salud.
Conforme el hombre fue evolucionando y con la llegada de nuevas tecnologfas la alimentacion
cambio drasticamente hasta llegar a la era en la que ahora se vive contaminando no solo nuestros
cuerpos sino también a la tierra misma. Como afirma Néstor Lujan (2019):

Parece absolutamente comprobado que después de alimentarse de bayas, frutos, raices,

hojas y tallos, lo primero que aprendié el hombre fue a cazar. Es, desde luego, la mas

antigua de las de las actividades humanas antes del cultivo de la tierra. El hombre cazé

desde el Paleolitico y en las épocas glaciales sobrevivid, segun parece gracias a la caza.(p.

13)

Figura 1. Hombres neandertales haciendo uso del fuego domesticado (Un profesor,

2012).



Situando en muchos afos atras, una parte elemental para la historia de la alimentacion es la
domesticacion del fuego. (figura 1) El como el fuego intervino en nuestras vidas es un tema muy

interesante.

Empezando de como los intestinos de aquellos humanos eran mas largos, esto por comer sus
alimentos crudos, al comenzar a cocinar los alimentos los intestinos se fueron acortando y el
cerebro fue creciendo, aqui es donde nos damos cuenta de que si no se hubiera domesticado el
fuego ¢Estarfamos tan evolucionados como lo estamos ahora? O también ¢si el fuego se hubiera
domesticado antes que tan evolucionados estarfamos ahora? Estas son preguntas que ya no
podremos contestar, pero si estar agradecidos con nuestros antepasados por la domesticacion

del fuego.

Otra de las evoluciones que tuvimos tan importantes fue el masticar los alimentos, esto porque
al consumir los alimentos crudos, los antepasados tardaban no solo en digeritle si no también es
masticarlas, ya que tardaban aproximadamente 5 horas en masticar los alimentos, en la actualidad
tardamos como maximo 1 hora. Otro aspecto que se ve involucrado en el tema de masticar
alimentos, son los dientes, esto porque anteriormente los dientes de las personas eran mas
toscos, mas afilados y mas grandes, ah como los tenemos y conocemos ahora.

Por lo tanto, el primer punto que se debe de mencionar es la alimentacién, asi que empecemos
con que es la alimentacién.

La alimentacion es una actividad que como seres humanos llevamos a cabo. Al elegir un conjunto
de alimentos que llevaremos a nuestro sistema. LLa alimentacion es fundamental para conseguir
energifa y esta energfa nos permite satisfacer nuestras necesidades y para nuestro desarrollo
humano. Segin Patricia Aguirre (2019), “La alimentacién es, al mismo tiempo, individual y
social, por el caracter dual del gusto como construccién social que condiciona al sujeto para

elegir lo que de todas maneras estarfa obligado a comer” (p. 464).

Algunas personas podemos llegar a pensar que una alimentacién balanceada o alimentacion
saludable consiste en la ingesta de solo alimentos “verdes”, como lo son la lechuga, apio,
espinacas, acelgas, etc., en una llevar una dieta estricta, en limitarnos a todo, a no darnos ni un
gusto en base a la alimentacion, ya sea algin dulce o snack, pero yo siempre he dicho que una

alimentacion saludable es estar en armonia con todos los alimentos, claramente llevar una dieta



la cual su mayoria sean frutas, verduras, semillas, legumbres, carnes organicas, y sobre todo
alimentos sin conservadores, pero de vez en cuando es importante comer cosas que se salgan de
todos estos estandares y lineamientos. En resumidas cuentas, se debe de llevar una alimentacién
variada, equilibrada y adecuada. Afirman Reyes y Oyala (2020), “Una alimentacién saludable es
determinante para el buen estado de salud de las personas en cualquier etapa de su ciclo vital.
Esta alimentacion debe contener los nutrientes esenciales, ademas de ser variada, adecuada e

inocua.” (p. 67).

Desde luego nuestra alimentacién debe ser variada. Una alimentacion variada y saludable es vital
para vivir dia con dfa, el decir que debe de ser balanceada es decir que es variada, en la cual
consumes proteinas, fibras, carbohidratos etc. Algunas veces creemos que el limitarnos a comer
ciertos alimentos estamos cuidando nuestra alimentacion, sin embargo, nos estamos privando
de nutrientes que esas comidas nos pueden proporcionar. Lozano (2003) sostuvo que: “Una
alimentacion equilibrada tiene gran importancia en los seres humanos, pues incide de forma
directa en el mantenimiento y recuperacion de la salud, y en la mejora del rendimiento, bienestar

y calidad de vida.” (p. 3).

El como nosotros nos alimentamos lo decidimos dependiendo de absolutamente todo nuestro
entorno, desde nuestras emociones, desde nuestra cultura, desde los ingredientes y productos
que encontramos en nuestro alrededor. Desde el punto de vista Rodriguez y Bohérquez. (2019):
Los macronutrientes aportan energfa, los micronutrientes no, pero son fundamentales
en el metabolismo celular, al igual que el agua. Para el buen funcionamiento del
organismo también se necesitan otras sustancias no nutritivas como la fibra, y
compuestos bioactivos como flavonoides, licopeno, resveratrol, taninos, indoles y
lignanos, presentes en pequefas cantidades principalmente en frutas, verduras, aceites y

nueces.



NUEVO PLATO DE BUEN COMER
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Figura 2. Plato del buen de comer (viaja bonito, 2023).

Asi{ como existe una alimentaciéon balanceada, también existe una alimentaciéon descontrolada
>
provocando asi distintos problemas alimenticios como lo son la desnutricion y la obesidad. Para

tener buenas referencias de que comer podemos consultar el plato del buen comer (figura 2).

Figura 3. Nifio desnutrido del pais de México (Informador.mx., 2013).

La desnutricién es un problema que se da en los paises con mas bajos recursos, es causado
cuando no se tienen los suficientes nutrientes y calorfas, hay distintos factores que pueden

provocar la desnutricién, como lo son, el no poder adquirir alimentos, no poder prepararlos,



tener trastornos alimenticios (figura 3). La organizaciéon mundial de la salud (OMS) define la
desnutricién como el estado proteico originado por el consumo deficiente de alimentos y de una
ingestion energética inferior a los requerimientos durante periodos prolongados.
Barrutia ef al. (2021), plantean que:
La desnutricion comienza junto con la vida, en el vientre materno, es fundamental apoyar
y asesorar a las futuras madres en cuanto a su alimentacién y consumo de suplementos
como hierro, acido félico, calcio, etc. que garantice un nacimiento a término, con talla y
peso adecuado. (p.3)
Siendo este una investigacién enfocada en jovenes universitarios, la desnutricién afecta para el
rendimiento académico, ya que impide un buen desarrollo de conducta y cognitivo, salud
productiva, afectando asi en un futuro el desarrollo de sus actividades, el tema de la desnutricién
es un tema muy reflejado en México, puesto que siendo un pafs con tanta pobreza hay muchas
familias con bajos recursos, y al no tener estos recursos, no tienen la oportunidad de solventarse
alimentos, los alimentos necesarios para estar bien nutridos.
Como sefala Oscar Olortegui, (2017):
Toda influencia nutricional que se ejerce en el estudiante debe ser positiva, porque se
convertira en un habito alimenticio con el transcurso de su vida, sin embargo, las familias
descuidan la alimentacién de sus hijos por sus diferentes carencias y lo llevan a una

desnutricién, donde lo perjudicaria en su adolescencia y adultez. (p.12)

En los resultados de octubre de la Encuesta de Seguimiento de los Efectos del COVID-19 en el
Bienestar de los Hogares Mexicanos (ENCOVID-19), realizada por del Instituto de
Investigaciones para el Desarrollo con Equidad (EQUIDE) de la IBERO, se muestra que fue
en mayo (el momento de mayor desempleo y reducciéon de ingresos) cuando aproximadamente

10.6 millones de personas pudieron haber entrado en pobreza y 9.2 millones en pobreza extrema.

En México como hay una gran parte de personas con desnutricioén las hay con obesidad, y esto
no solo es por los recursos ya sean econdémicos sino también por la educacion y responsabilidad

que tenemos pOI' Nnosotros mismos.



La obesidad en México es un caso de preocupacién, puesto que, las malas ensefianzas sobre los
alimentos repercuten ahi, gran parte de las personas con obesidad son personas de bajos recursos
quienes tienen una dieta baja en proteinas y alta en grasas, de igual manera el no tener los recursos
necesarios para invertir en una dieta y estilo de vida correctos como ir a practicar algin deporte
o ir con un especialista de la salud ya sean doctores y nutridlogos recae en una mala alimentacion.
Postulan Rodriguez y Casas (2018):
Se transformaron los habitos de consumo de la poblacién hacia alimentos de comida
rapida con altos contenidos de grasas y calorfas, en donde es posible que cueste menos
consumir una sopa instantanea, que cocer un kilo de frijol (p. 284)
Nuestra alimentacion es una de las partes mas fundamentales para sobrevivir, ya que desde
primer punto si no nos alimentamos de una forma saludable corremos el riesgo de tener

enfermedades.

El Covid-19 ha sido un virus que vino a mover radicalmente el planeta por completo, trayendo
con él muchos cambios, desde econémicos, sociales hasta alimenticios. Una alimentacion sana y
variada se ha dicho que es clave para para una vida larga y ahora con una nueva enfermedad de

por medio se requiere que esta se lleve a cabo con mayor frecuencia y de ser posible para siempre.

Durante el confinamiento, la mayoria de las personas que tenfan ingresos seguros, o sueldos,
incremento a su dieta la comida chatarra, acompanada de una vida fisica no activa, afectando asf
su peso corporal, o algunas otras enfermedades, como pueden ser el azicar, diabetes, afectar su
presion arterial, colesterol, etc., Almendra et a/ (2021) afirman que “El confinamiento ha
modificado la ingesta de alimentos hacia un patrén alimentario no saludable, reduccion de la

actividad fisica e incremento del sedentarismo” (p. 151).

Con problemas de salud ya en un pafs como México, la llegada de una pandemia como la que se
vive en la actualidad vino a empeorar ain mas la alimentacion, ya que la mayoria de las personas
por el hecho de estar encerrados tanto tiempo optaron por comprar comida chatarra para pasar

los ratos

10



Figura 4. Representacion de la obesidad en nifios del pais de México (Afore, afio).

La obesidad se da a causa de la ingesta mucha comida chatarra, ya que estas tienen muchas grasas
saturadas (figura 4). En México desgraciadamente adoptamos mucho el alimentarnos como los
norteamericanos, al comer de sus restaurantes de comidas rapida, al comer de sus frituras, al
beber de sus sodas. Teniendo a la mano muchos ingredientes naturales ricos en nuestros estados,

pero se nos es mas facil comprar un refresco que hacernos un agua natural en nuestro hogar.

Conforme pasa el tiempo muchos de los mexicanos cambiar su forma de pensar, y con esto
también cambian su forma de alimentarse ya que muchos hemos visto el dafio que le causa

nuestra salud la comida rapida.

Por una parte, tenemos a las personas que aprovecharon el confinamiento para tomar una vida
mas balanceada, que era realizar acondicionamiento fisico y sumarle una dieta balanceada. Asi es
como muchas personas bajaron de peso por realizar ejercicio y por cuidar y ser mas de

minuciosos en su alimentacion.
Mientras tanto, igualmente hubo personas que hicieron todo lo contrario a esto, personas que

cayeron en sedentarismo, y hacian solo las actividades necesarias, y al comer sin hacer ningin

tipo de ejercicio fisico, muchas personas subieron de peso.
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Una vez llegando la pandemia, al encerrarnos todos, muchas personas con escasos recursos y
situacion de calle, sufrfan de hambre al no tener la accesibilidad a los alimentos, pero gracias a

los bancos alimenticios algunas de estas personas podian ingerir alimentos.

Los bancos alimentarios son entidades que no lucran con ninguna empresa, politico o gobierno,
su unica finalidad es proporcionar a las personas necesitadas alimentos, en la anterioridad solo
se recibfan alimentos como enlatados o procesados que duraran mas tiempo sin caducar, pero
en la actualidad ya se puede donar alimentos ya hechos. Como sefiala Natali Basilico (2020):
Las redes identifican territorios con necesidades de alimentaciéon donde no existen BAA
y fomentan y acompafan su implantaciéon. En estos casos, establecen vinculos con
organizaciones benéficas, lideres sociales, empresas y autoridades publicas, con el
objetivo de impulsar el desarrollo de proyectos de asistencia alimentaria, que aprovechen
las capacidades existentes y las utilicen como base para la creacién de nuevos BdA. (p.

9.

Figura 5. Imagen en donde se muestra El chef James Martinez en La Tilma,
restaurante operado por la iglesia catolica del Sagrado Corazén en El Paso, Texas, que

brinda alimentos y despensa a unas 250 familias por semana. (New York Times, 2022).

Los bancos alimenticios tienen un muy buen funcionamiento y muy ordenado, comenzando con
recoger los alimentos, estos los dan los donadores, la mayoria de veces los dan las empresas,
supermercados, industrias alimenticias etc., posteriormente a le recolecta son almacenados, se

organizan los alimentos, clasificandolos, por ejemplo, los enlatados de fruta, enlatados con
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verduras, bolsas de arroz, bolsas de frijol, y esto normalmente lo llevan a cabo los voluntarios,
una vez organizados se donan a quienes mas lo necesiten y segun lo que se esté viviendo, en este

caso la pandemia provocada por el Covid-19(figura 5).

Durante la pandemia muchas familias de escasos recursos se vieron afectadas econémicamente,
por distintos factores como que se quedaron desempleados, Vivian de lo que ganaban en el dia
o simplemente su salario era muy poco, por eso los bancos alimentarios fueron de gran ayuda
para estas personas, y quizda no solo los bancos si no también aquellas personas que se

solidarizaron con sus conocidos y familiares apoyandolos con estos suvenires.

Gracias al avance a los diversos programas con respecto a la alimentacion y a la nutricién las
diversas enfermedades ocasionadas por la malnutricién son cada vez menores y menos agresivas
para los ciudadanos, aunque conforme vamos avanzando como sociedad vamos encontrando

diferentes enfermedades las cuales pueden ser extremadamente daflinas para nuestra salud.

La inseguridad alimentaria es el motivo por el cual existen los bancos alimentarios, ya que es que

las personas no tengan acceso a los alimentos que necesita nutrirlos correctamente.

Las personas que corren riesgos de malnutriciéon es porque no pueden acceder a una canasta
basica para una alimentacién correcta, una de las cosas que afecta la malnutricién es la educacion
5
ya que como estamos hablando de zonas rurales de escasos recursos no le dan la importancia
que deberia a la educacion y base a esto no saben que esta bien comer y que no, que tanto debes
de consumir de ciertos alimentos, como debes de consumitlos, y asi es como se abre paso a la
b b

desnutricién, sobre peso y obesidad.

Debemos partir de que la nutriciéon y la enfermedad siempre han estado estrechamente
conectadas, pues de su interaccion depende en una medida importante el buen estado general de
la salud. Parte del tema consiste en determinar rigurosamente la cantidad optima de los
nutrimentos que necesita cada dfa una persona para el funcionamiento apropiado de su

organismo y el desempefo corriente de sus actividades. Rodriguez ez a/. (2021), mencionan que:
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En México como en América Latina la inseguridad alimentaria tiene un vinculo estrecho
con la pobreza, por lo tanto, un incremento significativo en los precios de los alimentos
pone en grave riesgo la cantidad y la diversidad de la dieta de la poblaciéon que se

encuentra en pobreza (p. 767).

Para llegar al nivel de nutrientes requeridos en un alimento sintético, conlleva de muchos
procesos los cuales mientras son mas menos saludables y mas dafiinos son para nosotros, lo mas
recomendable es dejar de consumir dichos productos que lo tnico que hacen es mortificarnos

con el paso del tiempo.

Figura 6. Nifio que vive en extrema pobreza, sufriendo de inseguridad alimentaria
(Pressenza, 2019).

Entre las lineas de acciéon de México estan el tener programas para apoyar a campesinos para
una mejor producciéon de alimentos para nosotros lo mexicanos, por lo tanto, se les brinda
equipo de trabajo capacitaciones y asesorfas. L.a desnutriciéon en menores de edad (figura 6) no
es una sorpresa puesto que la mayorfa de nuestro pafs es pobre y gracias ciertos programas para
combatir esto, se fueron reduciendo la mortandad de menores de edad en nuestro pais, aunque

desgraciadamente hay una cifra existente aun por las colonias mas marginadas de México.
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SARS-CoV-2

Figura 7. Virus Covid 19 (Organizacion mundial de la salud, 2020).

Es un virus que forma parte de la familia de virus “Coronavirus”, que reciben su nombre por su
forma en “corona”. Es el mas reciente de los coronavirus, identificado en el 2019 y causa la
enfermedad llamada COVID-19, responsable de la actual pandemia.

Existen 7 coronavirus capaces de producir enfermedad en humanos.

e Los coronavirus HCoV-229E, HCoV-OC43, HCoV-NL63 y HCoV-HKUT1 son los mas
frecuentes y circulan entre humanos, suelen causar resfriados leves o enfermedades

diarreicas en lactantes.

e Los coronavirus MERS-CoV, SARS-CoV y SARS-CoV-2, circulaban entre animales y
mutaron hasta tener la capacidad de infectar al ser humano. Estos 3 virus pueden causar
enfermedad respiratoria mas grave.

La COVID-19 se puede transmitir de 3 formas:

e La principal es al inhalar aire que contenga las gotitas de saliva que emiten personas
enfermas al toser, estornudar o hablar.

e Al estar cerca de personas infectadas, las gotitas de saliva que estas emiten al toser
estornudar o hablar pueden entrar en contacto con la mucosa de ojos nariz o boca e

infectarte.
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® A través de superficies (fomites). Al tocarse los ojos, nariz o boca después de haber

tocado superficies contaminadas.

Con la llegada de este virus tuvimos que encerrarnos, dejando la vida a la que estdbamos

acostumbrados.

Figura 8. Persona en confinamiento usando cubre bocas durante la pandemia de Covid
19 (Larissa Amezcua, 2021).

El confinamiento es cuando el gobierno de un pafs o estado manda a cerrar todos los lugares
de ocio, como las plazas comerciales, restaurantes, gimnasios, parques, parques de atracciones,
y centros turisticos, quedando abiertos solo supermercados y establecimientos en los que se
compran productos para nuestra vida a vida, mejor ejemplo que tenemos con el covid cuando
en los supermercados solo podfan entrar una persona y dicha persona debia estar con cubre
bocas, caretas, guantes, y estarse desinfectando constantemente. Llegando a nuestro hogar para
seguir con el confinamiento desde nuestras cosas se tenfa que lavar todo lo que llegara del

exterior para descartar que el virus se pegara en dichas cosas.
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Como conclusiéon de esto podemos decir que El confinamiento debido a la pandemia COVID-
19 trajo como resultado un mayor incremento en el consumo de alimentos saludables, estudios
demuestran que el confinamiento trajo como resultado un cambio en la alimentaciéon con una
tendencia al consumo de fruta, huevos, carne, leche, verduras y pescado. El periodo de
confinamiento produjo un mejor interés nutricional, debido al requerir un sistema inmunolégico
saludable para tener un menor riesgo de contagio, el interés nutricional y el confinamiento de la
poblacién a su vez trajeron como consecuencia un uso de la practica de cocinar en casa, debido

a la suspension de servicios.

VIDA UNIVERSITARIA

Los universitarios forman una poblacién estudiantil la cual desarrolla diversos problemas fisicos
y emocionales. La vida universitaria es una forma de adaptarse a cambios en su formacioén segun

su casa de estudios.

Cada universitario tiene su forma personal de hacer referencia a dicha vida universitaria producto
del proceso de su experiencia, en esta hay ciertos factores que influyen en su resultado como el
entorno, los recursos, los factores escolares y nos psicosociales. Nancy Veramendi (2020)
sostiene:

En la poblacion universitaria alcanza una singular importancia la calidad de vida percibida, ya
que permite conseguir informacién sobre las condiciones de vida de los estudiantes y, sobre
todo, de como éstos las perciben. Debemos tener en cuenta que los universitarios de hoy seran

quienes conformen la sociedad del futuro y una enorme parte del activo econémico de un pafs

(p. 247)

La experiencia forma parte del conocimiento, la experiencia universitaria es conocimiento,

emociones y sensaciones que haran mas facil o dificil pasar por la universidad.

Alo largo de la vida universitaria el alumno en este caso tiene que pasar circunstancias que debe
afrentar estén aun o no directamente ligadas con la universidad. la misma universidad es parte
del éxito de los estudiantes por lo cual es importante y a tener en consideracion el porcentaje de

impacto sobre los alumnos.
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Figura 9. Jé6venes universitarios en su Facultad (Larissa Amezcua,2024).

A pesar de las presiones y los retos que los universitarios enfrentan, el de reconocer el que
permanecen en una carrera (figura 9). Ser estudiante te fuerza a llevar desafios personales y
sociales. Elinicio de esta vida universitaria ofrece la oportunidad de conocer y aprender de forma
gradual una cultura especial. Como hacen mencioén Paredes ez a/ (2020) “La dificultad surge
cuando estudiantes con caracteristicas especificas (sociales, educativas, psicoldgicas,
principalmente) acceden a un nuevo contexto totalmente diferente y diverso al de la escuela, al

cual estuvieron acostumbrados durante mas de 10 afios” (p. 245).

En el entorno universitario es bueno por no decir indispensable el apoyo social y sea de la familia,
los amigos o de nuestra pareja ya que esto nos ayuda a estimular y desarrollar habilidades cuya

finalidad es facilitar los problemas que surjan a lo largo de nuestra experiencia.

Al ser jovenes estamos mas susceptibles a las emociones y nos vimos mas afectados en la

pandemia, al estar encerrados con las mismas personas todos los dfas o en algunos casos solos.
Para todo esto igual tenemos muchos factores en pie, como el regreso a clases, el cual en algunas

escuelas sigue siendo muy estricto con el tema del cubre bocas, impidiendo una ingesta de

alimentos adecuada.
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Asi como también regresaron los alimentos a las cafeterfas escolares, en los cuales tenemos
alimentos que no son del todo buenos para nuestra salud, sin embargo, siguen estando en

nuestras escuelas, a un alcance muy rapido y muchos también muy econémicos.

Figura 10. Mujer influenciada por sus emociones al no saber qué es lo mejor que ella

podria consumir (Universidad de los andes Colombia, 2020).

Otro de los factores que son de preocuparse al momento de alimentarnos aun mas en la
pandemia son las emociones. Ya que nos podemos encontrar como se menciond en lineas
anteriores con la depresion y la ansiedad, estos dos estados emocionales son muy riesgosas, y
muchos al estar tanto tiempo encerrados en su casa sin nada que hacer entraba en contacto estrés

y lo solucionaban comiendo mucho y muchas veces esa comida era comida chatarra.

A lo largo de la pandemia las personas enfrentamos un desafio al encontrarse ante un escenario
desconocido que tiene como resultado una forzada adaptaciéon al mismo. El impacto psicolégico
que este tiene en nuestras emociones y pensamientos son inevitables debido a que es una

respuesta de lo que vivimos.

En el transcurso de la pandemia pudimos experimentar ciertas emociones en un mismo espacio
y lugar, ademas de la dificil situaciéon de un contacto social, casi todas las emociones estan
relacionadas negativamente y aparecen de esta forma; el miedo, ansiedad, angustia, estrés y enojo.

Anna Fernandez (2021) describe que, “cuando las emociones surgen de desastres colectivos
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también el miedo es protagonico. Esto porque ante situaciones de emergencia, la reaccién

generalmente es la huida como respuesta a las emociones experimentadas” (pp. 65-60).

El miedo es de las primeras emociones que pudimos experimentar en esta situacion, este vino
en forma de alerta ante una posible amenaza para detectar peligros y protegernos, esta reaccion

fue adaptada ante la informacion de la situacion y asi poder actuar de una forma rapida.

Junto con el miedo viene casi siempre acompafiado la tristeza. La ira, la sensacion de soledad e
importancia y la incertidumbre, estas puedan provocar una ansiedad o depresion en nosotros;
estas con reacciones agudas debido a la situacién que persisten a lo largo de todo el periodo de

duracién de la pandemia.

Es importante conocer estas emociones y sus reacciones para poder clasificarlas y asf actuar de
la forma correcta a la hora de resolverlos. Existen diversas formas de ayudar ante estas
situaciones, la forma mas basica es afrontar la crisis y sensacion son las relaciones sociales y la
comunidad, estas ayudan a restaurar la sensacion de bienestar ya que genera espacios seguros a
pesar de la amenaza de la pandemia. De acuerdo con Anna Fernandez (2021):
El miedo es la emociéon mas reportada en los estudios sobre la pandemia realizados en
México y en el resto del mundo. Ante esto, en este trabajo plantea que el miedo es la emocién

central que el virus y la pandemia han generado en la poblacién (p.67).

Cada uno de nosotros llega a experimentar estas emociones de formas diferentes o de forma
particular por lo que es imprescindible saber manejar nuestras emociones y pensamientos para
minimizar el impacto emocional sobre nosotros de ahi la importancia de expresar

adecuadamente ante la situacion.

La ansiedad y depresion es algo que justamente en mi generacion se ha dado mucho, y al estar
en un confinamiento estos problemas psicologicos se dieron a relucir aun mas. en su mayoria,
las personas que sufrirfan de ansiedad eran mas propensos a comer mas comida, y en su mayoria

comida chatarra.
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Por otro lado, tenemos la depresion, solo con el afan de hacer mencién, durante la pandemia
hubo muchos suicidios en el mundo y la mayoria fueron de jovenes. Retomando este problema
psicoldgico con la alimentacion, mucha gente que suftfa de esto dejaba de comer.
No estoy generalizando los padecimientos de las personas que sufrian de estas enfermedades,
pero en su mayoria era asi como lo planteo. Afirman Lugo-Gonzalez ez al. (2021):
Otro de los elementos a discutir es la influencia de los medios de comunicacién y las
redes sociales sobre el impacto emocional de la enfermedad. La exposicién a Facebook
y television tenfa efectos sobre la percepcién emocional del COVID-19 y dado que el
efecto fue muy pequefio, se puede hipotetizar que en medida que la pandemia avance, el
impacto sera mayot, esto, en gran medida no solo por el miedo a lo que puede suceder

sino también a que al paso de la pandemia se viven paulatinamente sus secuelas (p.5)

Muertes Covid [
Muertes suicidio NN

De0a?29 De 30a39 De 40 a 49

Figura 11. Tabla de muertes por suicidio y por Covid 19 (El mundo, 2022).

Tristemente cada semana habfa reportes en las noticas de jévenes que se suicidaron, se
registraron mas de siete mil susidios de jovenes de entre 15 a 35 afios (figura 11) siendo la mayoria

del sexo masculino.
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ESTADO DE CHIAPAS

Durante el Virreinato, el actual territorio de Chiapas era una Audiencia Real y pertenecia a la
Capitania General de Guatemala, hasta su anexién a México en 1824, siendo hoy uno de los 31
Estados que forman la Republica Mexicana. Se localiza al sureste de México; colinda al norte
con el Estado de Tabasco, al sur con el Océano Pacifico, al oeste con los Estados de Oaxaca y
Veracruz y al este con la Republica de Guatemala. La superficie del Estado es de 74,415 km2
ocupando el 3.8% del territorio nacional, abarca 658.5 kilémetros, que representan el 57.3% del
porcentaje total de la extension de la frontera sur. Posee siete regiones naturales: Llanura Costera
del Pacifico, Sierra Madre de Chiapas, Depresion Central, Altiplanicie Central, Montafas del

Oriente, Montafias del Norte y Llanura Costera del Golfo (figura 12).
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Figura 12. Estado de Chiapas en vista satelital. (México satélites pro, 2022).

Se integra por 124 municipios que se distribuyen en 15 regiones econémicas:
e Region I. Metropolitana
Conformada por los municipios de Berriozabal, Chiapa de Corzo, Suchiapa y Tuxtla
Gutiérrez.
En donde sus alimentos mas tradicionales son todos aquellos en su mayoria los que son
preparados a base de masa de mafz como lo son los tamales de chipilin, de hierba santa,

etc. entre otros de sus alimentos mas emblemadticos esta la chanfaina y el cochito
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horneado. Esta zona tiene también bebidas como el pozol que también es a base de masa

de maiz y tascalate.

RS

Figura 13. Imagen de mango Ataulfo (adn 40, 2021)

El clima humedo de esta zona es favorable para el cultivo del café, platano, papaya,
mango Ataulfo, entre otros.

Tanto el mango Ataulfo (figura 13) como el café tienen denominacién de origen en Chiapas.

Region I1. Valles Zoque

Conformado por los municipios de Ocozocoautla, Cintalapa, Jiquipilas, Berriozabal.
Algunos de sus alimentos mas consumidos son la carne de cerdo, chanfaina, sopa de
pan, teniendo también postres como las tortas de mafz, frutas cristalizadas, bebidas
tradicionales como el atole de mafz combinandolo con chocolate y vainilla.

Sus distintos efectos de clima ocasionados por las estaciones permiten que en esta region
se cultive el maiz, frijol, platano y café.

Olvein ez al. (2020) afirman que:

El clima predominante en la regiéon Valles Zoque es calido subhumedo con lluvias de
verano. Durante los meses de mayo a octubre, la precipitacion pluvial oscila de los 800
a 2300 mm. Los suelos predominantes son los litosoles y luvisoles. Los suelos litosoles
ocupan la mayor parte de la sierra alta de laderas tendidas, en el centro y este de la region.
(p- 476).

Region 1. Mezcalapa

Integrado por los municipios de Mezcalapa, Cacahotpec, Ocozocoautla y Berriozabal.
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Sus alimentos principales son los tamales de masa de maiz rellenos de carne, la chanfaina
y la chaya con huevo. Sus frutas y verduras mas consumidas dentro de la zona son el
platano, pifia, cebolla, chile, tomate, en esta region comen la carne de pescado de rio
como la mojarra y el robalo. Sus cultivos principales son el café, el mafz, mango, pifia,
frijol y cacao. Venegas e a/.(2020): “La historia de la produccién, comercializacion y

organizacion del café en México refleja el proceso continuo de transformaciones ocurridas

en respuesta a diferentes amenazas y oportunidades”(p. 2).
Region IV. De los Llanos
Conformado por los municipios de Pichucalco, Solosuchipa, Ixtapanjoya, Francisco
Leén, Cacahotpec.
Dentro de sus alimentos mas consumidos son los tamales, la carne asada con cebolla,
chile y limén, sopa de pan. Dentro de las frutas que mas consumen estan el platano,
mango, papaya, pifia. Sus productos locales son el café, cacao, miel de abeja, pecana y
pifion.
Region V. Altos Tsotsil-Tseltal
Integrado por los municipios de San Cristobal de las Casas, Teopisca, Acala, Chanal,
Oxchuc, Huixtan, Tenejan, Yajalon.
Dentro de sus cultivos estan el maiz, frijol, café, platano, dentro de su gastronomia
podemos encontrar los tamales de maiz o de platano, caldo de pollo con pan seco y frito.
Flotescaco (como se cité en EUTOPIA. Revista de Desarrollo Econémico Territorial 2022)
plantea que:
El Alto Bloque Central de Chiapas, hoy la region de Los Altos de Chiapas,
constituye un territorio ocupado desde épocas prehispanicas. Los pueblos que lo
habitan son llamados Mayas de Las Tierras Altas,8 y actualmente conforman dos
extensos bloques etnolinguisticos, tsotsil 'y tseltal. Estos pueblos
contemporaneos mantienen una organizacion territorial basada en un patrén de

poblamiento disperso a través de los parajes (p. 187).

Region VI Frailesca
Formado por los municipios de Tuxtla Gutiérrez, Berriozabal, Ocozocoautla, Cintalapa,

Jiquipilas, San Fernando.
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Dentro de su gastronomia estan los tamales de maiz y platano, carne asada con cebolla,
limén y chile, caldo de pollo con pan seco y frito; sus productos tipicos dentro de la
region son el mango, papaya, platano, café, maiz, frijol, res, cerdo, pollo.

Region VII. De Los Bosques

Formado por los municipios de Bochil, El Bosque, Huitiupan, Jitotol, Pueblo Nuevo
Solistahuacan, Rayon, San Andrés Duraznal, Simojovel.

Sus productos tipicos son el café, platano, maiz, cacao, frijol; dentro de su gastronomia
tienen los tamales, poc chuc cochito horneado.

Region VIII. Norte

Comprendida por los municipios de Tumbald, Tila, Sabanilla, Salto de Agua, Palenque,
Ocosingo, Maravilla Tenejapa, La Libertad, Frontera Comalapa, Chilon.

Sus tierras les permiten cosechar chayote, calabacita, tomate, pepino, pifia, aguacate,
maiz, frijol, café.

Region IX. Istmo-Costa

Formado por los municipios de Tapachula Huixtla, Huehuetan, Mazatan, Cacahoatan,
Tuxtla Chico, Frontera Hidalgo, Suchiate.

Dentro de su gastronomia variada podemos encontrar los tamales, chanfaina, sopa de

pan; como ingredientes locales esta en chile, cebolla, ajo, cilantro, limén, coco, arroz.

Region X. Soconusco

Conformada por los municipios de Suchiate, Frontera Hidalgo, Tuxtla Chico,
Cacahoatan, Mazatan, Huehuetan, Tapachula.

Region X1. Sierra Mariscal

Formada por por los municipios de Motozintla, El Porvenir, Bellavista, LLa Grandeza,
Metapa, Tuzantan.

Sus productos agricolas con el maiz, frijol, café, platano. Dentro de sus grupos
alimenticios estan lar carnes, consumen carne de res, carne de cerdo, trucha, tilapia,
pescado.

Region XII. Selva Lacandona

Conformado por los municipios de Ocosingo, Maravilla Tenejapa, Altamirano, Las

Margaritas, Ocosingo.
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Figura 14. Region Maya, municipio de Palenque (Bon Plan Voyage, 2015)

e Region XIII. Maya
Comprendida por los municipios de Palenque (figura 14), Ocosingo, Maravilla Tenejapa,
Altamirano, Las Margaritas, La independencia, Comitan de Dominguez, Chilén.
Gracias a su clima humedo y su selva tropical tienen un buen cultivo del café, cacao,
platano.

e Region XIV. Tulija Tseltal Chol
Conformada por los municipios de Ocosingo, Maravilla Tenejapa, Altamirano, Las
Margaritas, L.a Independencia, Comitan de Dominguez, Chilén, Sabanilla.

e Region XV. Meseta Comiteca Tojolabal
Formada por los municipios de Comitan de Dominguez, I.a Trinitaria, Tenejapa, San
Juan Cancuc, Chilén, Sabanilla, Sitala.
Dentro de los grupos de alimentos hay mango, papaya, pera, manzana, cebolla, tomate,

garbanzo, maiz, avena, leche, queso.

Chiapas, nombre que deriva de la palabra de origen nahuatl "Chiapan o Tepechiapan”; asi fue
llamada la ciudad mas importante de los chiapanecas, por uno de los grupos indigenas que
habitaban la entidad antes de la llegada de los espafioles y cuyo significado es “lugar donde crece
la chia (planta que da un fruto comestible)” o “agua debajo del cerro”, del ndhuatl “tepetl”, cerro;

“chi”, abajo; “atl”, agua; “pan” rio, lugar.

Cuando los espafioles fundaron las dos primeras villas en la entidad, las llamaron: “Chiapa de
los Indios”, que fue también la primera capital del Estado, hoy Chiapa de Corzo y “Villa Real de

Chiapa de los Espafoles”, la segunda capital, que con el tiempo cambié de nombre a Ciudad
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Real actualmente San Cristobal de Las Casas, perteneciente en ese entonces a la Capitania Real
de Guatemala. A partir de entonces, la entidad fue conocida con el nombre de Las Chiapas y
posteriormente, Chiapas. Finalmente, los poderes se trasladan a la ciudad de Tuxtla Gutiérrez
durante la gubernatura de Emilio Rabasa, siendo hasta la actualidad la capital del Estado. Jose
Guillen (2021) describe:
Chiapas estuvo circunscrita a los ambitos de las distintas fiscalidades que recafan sobre
los indios. Los decretos y la constitucion gaditanos alteraron por completo la relacion
que los naturales habian tenido con el erario regio e introdujeron o propiciaron
innovaciones en la fiscalidad eclesiastica a la que estos estaban sujetos y en la forma en

que alimentaban sus erarios municipales, es decir, sus cajas de comunidad (p. 210).

Ahora retomando el tema de la alimentacién, Covid-19, y agregando la economia de Chiapas
tenemos lo que era la alimentacién en la pandemia en Chiapas. La economia de todos no fue la
misma, ya que habia personas que viven del dia, 6sea de lo que ganen produciendo en un dia, y
de esto ellos sacan para comer y sobrevivir, entonces gracias al confinamiento mucha poblacion
tuvo escases de recursos gastronémicos por lo tanto su alimentacion no era las mas balanceada,
al no tener una dieta balanceada y completa muchas personas comenzaron a sufrir de
desnutriciéon y malnutriciéon. Egana ez a/. (2020) sostienen que:
La alimentacién y nutricion de los individuos y de la poblacion, independiente de su
condicién alimentario nutricional previa, se ha visto directa e indirectamente afectada
por la pandemia. Esto se debe tanto al impacto econémico, como a las medidas sanitarias
de confinamiento, que han determinado cambios en términos de disponibilidad y acceso

a los alimentos. (p. 110)

Este es un tema bastante delicado, ya que las personas con menos posibilidades econémicas
fueron las que mas arriesgaron su vida por el tema de salir a buscar un sustento y muy
probablemente regresar con el virus, y al no tener los nutrientes necesarios y las vitaminas, dicha
enfermedad les podia dar con mayor agresividad ya que estaban mas débiles y mas propensos a

recuperarse con mayor lentitud o peor ain, no recuperarse.
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Este tema del descenso de la economia no se vio solo en las zonas centros de las ciudades y

paises sino también en los pueblos marginados y pueblos indigenas. Cruz e a/. (2021) afirman

que:

La poblacion de México se ha distinguido a lo largo de la historia por su diversidad étnica,
quienes viven en condiciones precarias en materia de ingresos, educacion, vivienda y
servicios; factores que determinan desigualdad social basada en su ubicacion dentro de
la jerarquia de poder, prestigio y acceso a los recursos, y que influyen de manera
determinante en la salud, y se manifiesta al analizar el proceso de transicién

epidemiolégica en México (p. 33)

Ahora, adentrandonos en el otro lado de la economia y su influencia en la alimentacion del

mexicano durante la pandemia, tenemos a todos aquellos que no tenfan que preocuparse de salir

a ganar su sustento, y ya haya sido su pago quincenal o mensual, siempre habia, entonces algunas

personas que tenfan la suficiente economia, compraban sus insumos personales sin problema

alguno, y estos los compraban en supermercados y en caso de mi familia llegamos a pedir nuestra

despensa por la empresa de Amazon. Tomando en cuenta a Zebadua y Celaya, (2016):

Chiapas es el estado mas pobre de México. De sus 111 municipios, 37 son considerados
con un "grado de marginaciéon muy alto", la mayoria de ellos localizados en las regiones
de los Altos y la Selva. Chiapas tiene el indice de mortalidad mas elevado del pais; aun
asi, entre 1970 y 2005 la tasa de crecimiento anual de la poblaciéon superd la del nivel
nacional, incluso a pesar de que desde 1995 el estado se ha convertido en un expulsor

neto de poblacién (parr. 4).
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Figura 15. Jovenes comiendo comida chatarra (Larissa Amezcua, 2024)

Por lo tanto, al tener dinero en el que anteriormente se podia gastar en pasajes para los
transportes, en gasolina, etc., al no ser utilizados, muchos optaban por comprar mucha comida
y mucha de esa comida era comida chatarra, por lo tanto, al tener comida y tiempo mucha gente
comenzo a tener sobrepeso, lo cual de igual manera afectaba grandemente por si te llegaba atacar
el virus. Lidia Cortés (2021) describe que:
Se ha analizado que los jovenes no consumen verduras ni frutas (figura 15), ya que desde
su infancia no lo consumieron, este es un factor principal en ellos. Este problema les
afecta a los jovenes en cuanto a su rendimiento académico, social y si se menciona hasta

su estado fisico y emocional (p. 1).

Sin embargo, los cuerpos de todos son muy diferentes, asi que, al momento de ser infectado por

el virus, tu sistema reaccionaria seguin tus defensas sin importar tu economia o estatus social.
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METODOLOGIA

DISENO DE INVESTIGACION

La investigaciéon que se va a desarrollar serd mixta, la cual nos ayudara a saber e indagar mas
sobre la poblacién que estudiaremos, saber mas sobre su alimentacion, sobre su entorno, las
actividades que hicieron, los sucesos que vivieron y a lo que se enfrentaron al estar en un
confinamiento, todo esto basandonos y guiandonos en el método de disefio de investigacion

experimental. Como menciona Carlos Ramos (2021):

En un disefio de tipo experimental, la variable independiente se caracteriza por generar
los grupos de intervencién que se organizan en el estudio. Clasicamente, una variable
independiente es la variable causal que genera un impacto sobre una variable
dependiente, en tal sentido, los niveles de experimentacion de la variable independiente

generaran un impacto en la variable que se pretende influir (p.2).

POBLACION

La poblacién elegida para llevar a cabo estos estudios se realizé en estudiantes de la Licenciatura
en Gastronomia de la Facultad de Ciencias de la Nutriciéon y Alimentos, en la Universidad de

Ciencias y Artes de Chiapas (UNICACH).

MUESTRA
Esta encuesta fue aplicada en 121 estudiantes que se encuentran inscritos en el ciclo escolar
agosto-diciembre del 2023, que actualmente se encuentran cursando en tercer y quinto semestre

de la carreara de gastronomia, de los A, By C.
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MUESTREO

El muestreo se definié como muestreo estratificado, ya que se dividird en los tipos de
alimentacion que obtendran, alimentacién balanceada y alimentacién no balanceada. Como nos

mencionan Piedra y Manqueros (2021):

El muestreo estratificado es un disefio de muestreo probabilistico en el que dividimos a
la poblaciéon en subgrupos o estratos. La estratificacion puede basarse en una amplia
variedad de atributos o caracteristicas de la poblacién como edad, género, nivel

socioecon6émico, ocupacion, etc. (p.88).

VARIABLES

Variable independiente
Edad, sexo, actividad fisica, nucleos familiares, situacién econdémica.
Variable dependiente

Habitos alimentarios, tipos de alimentos, preparacién de alimentos.

INSTRUMENTOS DE MEDICION

Como nos detallan Ramirez y Garcia (2019):

Los investigadores cualitativos formulan preguntas y construyen respuestas que permiten
destacar el modo en que la experiencia social es creada y dotada de sentido. La
investigacion cualitativa como proceso implica actividades con orientacion genérica e
interconectadas entre si, y cubren un amplio espectro de elementos como la teorfa,

analisis, ontologfa, epistemologfa y metodologfa, entre otras (p. 429).

Con la ayuda de un cuestionario, el cual su funcién fue recaudar una serie de respuestas obtenidas
por preguntas que yo plantee, usando una cantidad de 31 (abiertas y cerradas) preguntas en

donde los entrevistados plasmaron sus respuestas.
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DESCRIPCION DE LAS TECNICAS A UTILIZAR

Se utiliz6 la técnica de la investigaciéon documental, esta fue llevada por la investigaciéon previa

que se realiz6 para la conformacion de esta tesis profesional, lo que es llamado Marco Tedrico.

La segunda técnica es la de investigacion de campo que se llevé a cabo fue realizando las
encuestas al alumnado de quinto semestre de la licenciatura de gastronomia de la Universidad de
Ciencias y Artes de Chiapas. De les hizo llegar un formulario (enviandoles un link por via

WhatsApp), para que ellos lo llenaran de forma anénima.

En cuanto se obtuvieron los resultados, se realiz6 la propuesta del recetario, el cual esta
conformados por los ingredientes que eligieron y mencionaron al momento de llenar el

formulario.

Dentro de algunos de los ingredientes generales que se pueden sefialar como los mas consumidos

dentro de la dieta de los alumnos son:
e DPapa
e Zanahoria
e (Calabazas
e Pifia
e Aguacate
e Lechuga
e Pescado

e Pollo

DESCRIPCION DE ANALISIS ESTADISTICO

Los resultados, son presentados en graficas de tipo ciscular, en donde solo seran presentadas las
preguntas de opciones multiple, ya que las preguntas abiertas estan hechas solo con la

finalizacion de discusion y analisis, en el momento de defender esta tesis.
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PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

En el siguiente apartado se presentan los resultados obtenidos de la investigacién que se llevé a
cabo para identificar como fue la alimentacion de los estudiantes de tercero y quinto semestre
de la Licenciatura en Gastronomia de la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas durante el
confinamiento por la pandemia del covid 19. Para la obtencién de estos datos se aplico una

encuesta en donde se recaudaron los siguientes datos.

ALIMENTACION DURANTE LA PANDEMIA.

La comunidad estudiantil que participa en este estudio, se encuentra en un rango de edad que
predominan con 20 afios un 41.3%, siguiendo la edad de 19 afios con 25.6%, con 21 afios el
18.2%, 22 afnos con el 8.3% y con mas de 22 afios el 6.6%. En donde un 53.7% son mujeres y

un 46.3% son hombres.

@ Buena
® Mala

’ Balanceada

Figura 16. Alimentacién durante la pandemia (Amezcua, 2023)

En la grafica (figura 16) se puede observar cémo la mayoria con un 47.5% tuvieron una buena
alimentacion, siendo porque tenfan el suficiente tiempo de organizar lo que consumirfan en su
dieta dfa con difa, procurando que uno de los ingredientes principales fueran las verduras, con un

30% las personas que tuvieron una alimentacion balanceada, los alumnos indican que en su dieta
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habia verduras, carnes y frutas de la misma forma en la que consumian comida chatarra y
alimentos procesados y ultra procesados; y el menor porcentaje que fueron las personas que
tuvieron una mala alimentacién con un 22.5%, dentro de este apartado expresaron que su ingesta
de alimentos era muy limitada, reduciéndose a una comida por dia y en algunos casos no comian,
esto porque hubieron quienes entraron en depresion, una de las caracteristicas que pudieron
contribuir a que la mayoria de los jovenes tuvieran el tiempo de poderse cocinar es que la mayoria
con un 97.5% esta soltero mientras que tan solo el 1.7% casado. Segun Camara Costarricense
de la Industria Alimentaria, CACIA (2017), “Alinicio, implica ponerse de acuerdo en el organizar
las compras, quién cocina y el tiempo para hacerlo, situaciones que a veces pueden complicarse
pot lo que se opta mas facilmente por comer fuera de casa” (p. 11).

Otro motivo para inclinar a los jovenes a una buena alimentacion como afirmo la mayoria en la
encuesta, es vivir con sus padres ya que la mayoria con un 76.9% viven en casa con sus padres,
un 9.9% viven solo y el resto del porcentaje se dividié entre familiares cercanos como hermanos,
abuelos, tios; y amigos. Como mencionan Castrillén y Giraldo (2015):

Los padres van modificando las practicas de alimentacion, tratando de lograr que sus
hijos consuman la cantidad de alimentos que ellos consideran adecuada; sin embargo, no
son conscientes de los efectos a corto y largo plazo de dichas practicas en la conducta
alimentaria de sus hijos y en la capacidad de autorregulaciéon de la ingesta en afios

posteriores (p.58).

La mayoria de los jovenes encuestados habitan en una casa con hasta 4 o mas personas con un
porcentaje del 55.5%, mientras que el 26.7% habita en una casa de 3 personar, y la menorfa en
un hogar de 2 personas con un 20.8%. El habitar en una casa con muchas personas puede ayudar
a tener una dieta mas balanceada esto porque las personas se obligan a organizar sus comidas
para no gastar mucho dinero y sobre todo tiempo, porque es mas facil prepaparar una sola

comida para todos que hacer comidas diferentes. Rechy G (2023) afirma que:
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Ademas, las familias numerosas suelen tener una alimentacién mas equilibrada. La
preparacién de comidas para mas personas implica una mayor variedad de alimentos y
la necesidad de planificar una dieta balanceada. Esto puede resultar en una mayor ingesta
de frutas, verduras y alimentos nutritivos, lo cual contribuye al bienestar fisico y previene

enfermedades relacionadas con la mala alimentacidn.

Otra de las respuestas mas comunes era por cuestion de economia, ya que en otras de las
preguntas se les cuestionaba si su economia se habia visto afectada y de la poblacién muestra
siendo la mayoria con 75% comentaron que sus ingresos econémicos si fueron afectados durante
este periodo por lo que como consecuencia su alimentacién cambio, en referencia a los ingresos
econémicos en la pandemia se identifica que un factor que afecto a este 75% fue que existié una
disminuciéon de su economia. Un 62.5% de la poblacién respondieron que su economia
disminuyo durante la pandemia, la economia de un 35% se mantuvo igual, y tan solo a un 2.5%
su economia aumento. Arellano Morales (2022) plantea que “El impacto negativo de esta crisis
se manifiesta en la sibita contraccion del producto, el comercio internacional, el empleo, la
inversion productiva, asi como en la agudizacion de la pobreza y la mayor desigualdad econémica

y social” (p. 857).

@®si
® No

Figura 17. Alimentacion de los alumnos actualmente (Amezcua, 2023)

En la actualidad, la alimentacién de los jovenes universitarios se vio aun mas afectada, ya que
por cuestiones de tiempo la mayorfa no mantiene una buena alimentacién, que serfa tener una

dieta rica en vegetales, consumiendo frutas y con las raciones de proteina necesarias. Al contrario,
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comunicaron que al estar en la escuela su tiempo para elaborar alimentos saludables se redujo
totalmente llevandolos a consumir alimentos de facil acceso, por consecuente terminan siendo
alimentos procesados y comida chatarra, altas en grasas saturadas, lo que no favorece una
alimentacion correcta, asi es como la mayoria con un 62. 5% afirman no llevar una alimentacién
correcta y un 37.5% afirman llevar una buena alimentacion, guiandose en su mayoria de una
dieta porque son mas conscientes al tratar de variar sus alimentos como podemos observar en
la figura 17.
Como afirman Berna y Martin los alimentos ultra procesados son:
Productos se caracterizan por tener muchas calorfas en una porcién pequefia de
alimentos, ser ricos en azudcares, grasas saturadas y sal, tener una baja calidad nutricional,
ya que son pobres en fibra dietética, proteinas, vitaminas y minerales, y llevar muchos
aditivos. Todas estas modificaciones hacen que sean alimentos muy sabrosos, listos para

consumir, duraderos y baratos (p. 2).

HABITOS DURANTE LA PANDEMIA.

En referente a los habitos como se ha explicado anteriormente los habitos son aquellas
actividades y acciones que sueles realizar cotidianamente y que tienen un patrén que llevas acabo
en tu vida. En cuanto el confinamiento se obtuvo de la muestra no todos cumplieron con
resguardarse en sus hogares, siendo la mayorfa de personas que si lo cumplieron con un

porcentaje de 92.5%, y teniendo un 7.5% que no cumplieron dicho confinamiento.

® Unavezala
semana
@® Dos vecesala
semana
) Mas de tres
veces a la
semana

Figura 18. Frecuencia en la que pedian alimentos a domicilio (Amezcua, 2023)
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Al ser alumnos que actualmente se encuentran estudiando la carrera de gastronomia no todos
llevaban a cabo la actividad de realizar los alimentos que consumian en su casa ya que solo un
60% si cocinaba sus propios alimentos y un 40% consumian alimentos ya sean hechos por
alguien mas que habitaba en su casa o que se pedian a domicilio (figura 18). De las respuestas
que mas se tuvieron al preguntar que pedian a domicilio se puede resumir en comidas chatarras,
en este sentido como fueron alimentos que se pedian a domicilio podemos observar que el mend
mas frecuente que ofrecen las industrias que dominan el mercado que se encuentran en nuestra
poblaciéon urbana generalmente encontramos este tipo de alimentos (pizza, hamburguesa, hot
dog, etc.) afectando asi su salud al realizar una excesiva ingesta de hidratos de carbono, azucares
refinadas y una dieta rica en harinas, contribuyendo a enfermedades como la obesidad, diabetes
etc. y muy pocas respuestas de como aprovechaban el recurso de poder pedir a domicilio al pedir
frutas, verduras y carnes. Desde el punto de vista de Valencia F (2021):
El aumento de 20 por ciento en el consumo de alimentos superprocesados durante
la pandemia pinta un escenario poco favorable para la poblacién mexicana, ya que
repercute en tres indices cruciales para el pais: la sustentabilidad, la contaminacién y la
diabetes. Sin embargo, en medio de la pérdida de empleos, y con la reduccién de salarios
a causa de la emergencia sanitaria por la COVID-19, este tipo de alimentos se convierten

en los mas accesibles para algunas personas.

@ 1 vez por
semana

@ 2 veces por
semana

& 3 veces por
semana

@ Mas de 4 veces
por semana

Figura 19. Actividad fisica de los alumnos durante la pandemia (Amezcua, 2023)
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De igual importancia la actividad fisica que mantuvo la muestra desafortunadamente fue muy
poca, ya que de los 7 dias de la semana la mayoria realizaba ejercicios tan solo una vez ala semana
con un porcentaje de 45%, un 22.5% 2 veces por semana, un 17.5% eran mas constantes con su
actividad fisica y un 15% tan solo 3 veces por semana, la poblacién que afirmo llevar a cabo
actividad fisica entre algunas de sus actividades menciono el hacer ejercicio con pesas, caminar,
saltar la cuerda, cardio, estiramientos, yoga, ejercicios de relajacion y bailar. (figura 19).
Conllevandonos esto a que nuestra poblacién se favorecid al sedentarismo, trayendo como
consecuencia la pérdida del rendimiento fisico, masa muscular, la resistencia pulmonar siendo
este un problema mayor ya que al ser el Covid 19 una enfermedad que ataca nuestro sistema
respiratorio como primer lugar, pone en mayor riesgo nuestra capacidad de combatir esta
enfermedad. Como (Rodolfo J (2019) hace mencion:
El sedentarismo y la inactividad fisica son altamente prevalentes globalmente y estin
asociados a un amplio rango de enfermedades crénicas y muerte prematura. El interés
en la conducta sedentaria estd justificado por la creciente evidencia que apunta hacia una
relacion entre esta conducta y el incremento en la prevalencia de obesidad, diabetes y

enfermedad cardiovascular (p. 1)

Por otro lado, los habitos mas frecuentes que tenfa la muestra incluian aparatos electrénicos,
como teléfonos celulares en una de las aplicaciones mas consumidas en tiempos de pandemia
“tik tok™; entre otras era ver peliculas y series o jugar videojuegos, interactuar con amigos de
manera virtual. Rodriguez Abitia (2021) afirma que “Hoy por hoy internet es una herramienta
tecnoldgica cuyo cambio y crecimiento son exponenciales, ademas de ser el recurso mas valioso
con que cuenta la sociedad en toda circunstancia, especialmente en una situacién como la
pandemia causada por la COVID-19”.

Muy pocos hicieron mencién de actividades que incluian su familia y el cuidado del hogar, como

hacer aseo en su casa para poder distraerse juegos de mesa, cantar con su familia.

INGREDIENTES MAS CONSUMIDOS.
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Vegetales 28 (70 %)

Frutas 19 (47,5 %)
Proteina animal 35(87,5%
Cereales y leg...

Grasas 13(32,5%)
Legumbres 12 (30 %)

Alimentos pro...

o
N
o
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Figura 20. Alimentos mas consumidos (Amezcua, 2023).

Dentro del formulario se encontraba un apartado en donde los alumnos tenfan que clasificar el
alimento de mayor consumo en su dieta, teniendo asi los resultados en donde la mayoria con un
87.5% consumen con mayor frecuencia proteina animal, un 70% consumiendo vegetales, siendo
en su mayoria zanahorias, tomate, cebolla, aguacate, betabel, lechuga etc. un 50% cereales y
leguminosas, un 47.5% consumiendo frutas, un 32.5 grasas, un 30% legumbres, y un 25%

consumiendo alimentos procesados y ultra procesados. (figura 20)

Dentro de las proteinas mas consumidas las 4 mas predominantes era primeramente el pollo,
seguido de la carne de res y por ultimo la carne de cerdo y pescado. Y dentro de las muy pocas

consumidas estaban la carne de conejo y la carne de codorniz.
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Figura 21. Consumo moderado de alimentos (Amezcua, 2023)

A la muestra se le pidi6 que clasificara su consumo moderado de los alimentos (figura 21),
teniendo como resultado lo siguiente 30% consumiendo alimentos procesados y ultra
procesados, con el mismo porcentaje de 12.5% estan los vegetales, las grasas, cereales y

leguminosas, con un 10% tenemos el consumo de las frutas y con el 7% legumbres.

@ Vegetales
® Frutas
@ Proteina animal

@ Cerealesy
leguminosas

@ Grasas
@ Legumbres
vg\ @ Alimentos
procesados y
ultra porcesados

Figura 22. Alimentos que no son parte de su dieta (Amezcua, 2023)

Por otra parte, dentro de los alimentos que no se encuentran dentro de la dieta de la muestra
encontramos los siguientes resultados (figura 22), el 52.5% no consumen alimentos procesados
y ultra procesados, con el 15% encontramos 3 clasificaciones que son frutas, legumbres y grasas,

y por ultimo con un 2.5% estan los cereales y las leguminosas.

@® Mercado
@ Supermercados

@ Pedias a
domicilio




Figura 23. Lugares en donde adquirieron los alimentos (Amezcua, 2023).

La muestra para adquirir sus alimentos se les pregunto a qué lugares recurrfan para comprarlos
(figura 23), en donde un 45% iban a los mercados, entre estos sus opciones eran el mercado San
Juan, mercado de San José Teran, mercado del norte, en donde ellos afirman que por que hay
mas variedades de productos, es mas econémico, y los productos los puedes encontrar mas
frescos. El 37% preferfa comprar en los supermercados como en Chedraui, Wal-Mart, Bodega
Aurrera, Sam’s y Soriana, esto porque las medidas de seguridad que se debfan de tomar en ese
entonces como el uso de cubre bocas, el uso de caretas, el uso de gel anti bacterial, y el medir la
temperatura entre otras, eran mas estrictas y si se llevaban a cabo con el fin de salvaguardar la
salud de los clientes. De la misma forma un 20% pedia sus insumos a domicilio, esto para evitar
cualquier contacto con las personas y os objetos que se hubieran podido tocar y asi no poder
contagiarse. Una de las medidas de seguridad que se tomaba en los tres tipos de compra era que
al llegar a tu hogar se lavaban y desinfectaban todos los productos esto con el fin de matar todo

aquello que pudiera arriesgar la salud de todos aquellos que vivian en el hogar.

A continuacién, y de acuerdo a los objetivos planteados en esta investigacion se presenta la
propuesta de recetario, conteniendo 15 recetas, cada receta con los ingredientes y cantidades
correspondientes, tiempo de preparacion, procedimiento, etc.

Contando con ingredientes de proximidad consumidos en la regién de Chiapas y alimentos que
pueden estar mas retirsdos de nuestra vivienda pero que sigues encontrando dentro de la region,

todos estos ingredientes y alimentos al alcance para la facilidad de elaboracion de las recetas.
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Aguacate relleno

(Rendimiento 2 pax)
Instrumentos a utilizar

Ingredientes

1. 2 recipientes hondos.
Tabla.
Cuchillo.

Aguacate 2 pzas
Pechuga de pollo fileteada 400 g

2.

3.
Z.anahoria 100
ananhotia g 4. Plancha para asar.
5.

Papa 100 g Coludo.
Limoén 2 pzas

Tiempo de preparacion
Agua

Sal

25 minutos

Pimienta negra

Figura 24. Aguacate relleno (Amezcua, 2023).

Procedimiento
1. Sazonar el pollo el pollo con sal, pimienta y limén, y dejar marinar por 15 min.
2. Asar ala plancha la pechuga de pollo una vez pasado el tiempo del marinado.
3. Cocer la papa y la zanahoria en agua.
4. Partir el aguacate por la mitad, quitar el hueso y hacer espacio suficiente raspando el

aguacate para que entre el relleno.
Deshebrar el pollo asado y revolver junto con la zanahoria, papa y lo que se quit6 del

aguacate, rellenar las dos mitades del aguacate.
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Calabacitas rellenas de champifiones y queso panela

Ingredientes

Calabacita 2 pzas.
Champinones 400 g
Queso panela 100 g
Tomate 100 g

(Rendimiento 2 pax)

Instrumentos a utilizar:

1.

2
3
4.
5

Tabla.
Cuchillo.
Sarten.
Reflactario.

Horno

Tiempo de preparacion:
45 minutos.

Figura 25. Calabacita rellena que champifiones y

queso panela (Amezcua, 2023).

Partir las calabacitas por la mitad, y retirar las semillas.

Picar el tomate, la cebolla, champifiones y ajo finamente.

Calentar en un sarten un poco de aceite, para después agregar la cebolla, tomate y el ajo.

Una vez cocido, agregar los champifiones y queso panela y sazonar al gusto.

Rellenar las calabacitas con los champifiones.

e Cebolla blanca 75 g

e Ajo1Pza

e Agua

e Accite

e Sal
Procedimiento

1.

2.

3.

4.

5.

Untar en un refractario un poco aceite para que no se peguen las calabacitas, y hornear

15 min a 180 °.

44



Papas rellenas de atin

(Rendimiento 2 pax)
Instrumentos a utilizar:

Ingredientes 1. Coludo.
e Papalpza 2. Tabla.
e Atun de lata 2 pzas 3. Cuchillo.
¢ Queso manchego 2 pza 4. Sarten.
e Puré de tomate 150 g 5. Reflactario.
e Cebolla blanca 50 g 6. Horno.

e Agua Tiempo de preparacion:

e Orégano

40 minutos.

o Sal
e Pimienta

o Aceite

Fotografia 26. Papa rellena de atin (Amezcua,
Procedimiento
2023).

1. Cocer las papas en agua.
2. Partir por la mitad las papas, quitar un poco de su relleno para que pueda entrar el atin.
3. Calentar en una sarten aceite y agregar la cebolla hasta que esta se ponga traslucida,

agregar el atin, y después de 5 minutos agregar el puré de tomate (reservar un poco del

puré de tomate), agregar la papa que se quité del relleno y sazonar.
4. Agregar un poco del puré de tomate en el fondo de cada mitad que reservamos, y sobre

eso poner el relleno, encima agregar el queso manchego.

5. Untar en un refractario un poco de aceite para que no se peguen las papas y hornear 10

minutos a 180 °.
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Tostada de tinga de atin

(Rendimiento 2 pax)

Ingredientes Instrumentos a utilizar:
1. Coludo.

2. Tabla.

3. Cuchillo.
4. Licuadora.
5

e Tostada horneada 2 pza
e Atindelata 1 pza
e Tomate 2 pzas

e Cebolla blanca 1 pza
Sarten.
e Lechuga orejona 2 hojas

e Ajo1pza Tiempo de preparacion:

35 minutos.

e Chile chipotle 1 pza
e Aceite
e Sal

e DPimienta negra

Figura 27. Tostada de tinga de atiun (Amezcua, 2023).

Procedimiento
1. Poner a cocer el tomate, /2 cebolla y el ajo en agua.
2. Cortar la lechuga en tiras, y el resto de la cebolla en julianas delgadas.
3. Licuar las verduras cocidas junto el chile chipotle, y salpimentar al gusto.
4. Calentar un poco de aceite en una sarten y dejar caer el atin, pasado 5 minutos, dejar
caer la sala del tomate y esperar a que reduzca. Rectificar sazon.

5. Armar las tostadas colocando suficiente atin y por encima lechuga.
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Ingredientes

Pechuga de pollo 200 g
Aguacate 100 g

Yogurt griego 200 g
Cilantro 3 ramas
Tostadas hornadas 2 pzas

Limon 1 pza

Tostada de reina pepiada

(Rendimiento 2 pax)

Instrumentos a utilizar:

1. Coludo.
2. Bowl.

3. Tabla.

4. Cuchillo.

Tiempo de preparacion:

40 minutos.

Figura 28. Tostada de reina pepiada (Amezcua,

2023).

Agregar el aguacate en un recipiente junto con el yogurt griego y aplastar hasta integrar

Picar finamente el cilantro y agregarlo junto con el pollo a la mezcla anterior.

e Sal
e Pimienta
e Agua
Procedimiento
1. Cocer la pechuga en agua.
2. Desmenuzar la pechuga.
3.
bien.
4.
5. Agregar el limon, y salpimentar al gusto.
6. Armar las tostadas.
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Ingredientes

Tostada de ensalada de carne molida

(Rendimiento 2 pax)

Instrumentos a utilizar:

1.

Tostada horneada 2 pzas

Carne molida 200 g
Rabano 2 pzas
Tomate "2 pza
Cebolla blanca V4 pza
Chile verde V4 pza
Cilantro 2 manojo
Salsa de soja 30 ml
Vinagre blanco 10 ml

2
3.
4

Sarten.
Tabla.
Cuchillo.
Bowl.

Tiempo de preparacion:

50 minutos.

Figura 29. Tostada de carne molida (Amezcua,

2023).

Agregar en una sarten un poco de aceite y calentar, una vez caliente agregar el ajo y

dorarlo un poco, para después agregar la carne.

Agregar la sal cuando la carne este pre cocida (considerando que la salsa de soja es salada)

y al estar bien cocinada agregarle la salsa de soja. Dejar enfriar la carne.

e Ajo'2 pza
e Sal
e Aceite
Procedimiento
1.
2.
3. DPicar todas las verduras finamente.
4,

Revolver las verduras con la carne y el vinagre, verificar sazon y servir en la tostada.
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Mini pizza de avena y brécoli

(Rendimiento 2 pax)

Instrumentos a utilizar:

Ingredientes 1 Licuad
. Licuadora.
e Bréeoli250 g 2 Sart
. Sarten.
e Avena 250 g 3. Tabla
e Huevo 1 pza 4. Cuchillo.

Acelga 2 pzas
Tiempo de preparacion:
Tomate "2 pza

40 minutos.

Cebolla blanca V4 pza
Ajo 1 pza
Queso manchego 4 rebanadas

Puré de tomate 200 ml

e Aceite

e §al

e DPimienta

Figura 30. Mini pizza e avena y brécoli (Amezcua,
2023).
Procedimiento

1. Licuar el brécoli junto con la avena y hasta hacer polvo y estén bien incorporados,
agregar el huevo, sazonar y seguir licuando.

2. Calentar el aceite en una sarten y agregar la mezcla anterior y extenderla por toda la sarten
dejando una capa delgada. Tapar y dejar cocinando a fuego bajo.

3. Picar la cebolla y el ajo finamente.

4. Calentar en otra sarten aceite y agregar la cebolla y ajo. Una vez traslucida la cebolla
afiadir la acelga, cocinar un poco y agregar el puré de tomate.

5. Dar vuelta a la base de la pizza para seguir cocinando la otra parte. En la parte dorada

agregar la acelga y encima poner el queso manchego, volver a tapar y dejar hasta que se

cocine por completo la base para pizza.
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Crema de flor de calabaza

(Rendimiento 2 pax)

Ingredientes Instrumentos a utilizar:
1. Cacerola.
Flor de calabaza 400 g
2. Cuchillo.
Cebolla blanca V2 pza
3. Tabla.
M uilla 40
antequifia 2908 4. Licuadora.
Ajo 2 pzas
Ti d ion:
Fondo de pollo 200 ml iempo ce preparacion

30 minutos.

Crema espesa 100 ml

e §al
e Pimienta
Figura 31. Crema de flor de calabaza
(Amezcua, 2023).
Procedimiento

1. Derretir en una cacerola la mantequilla y agregar la cebolla y el ajo previamente picado.
Una vez traslucida la cebolla agregar las flores y dejarlas cocinando.

2. Agregar dentro de la misma cacerola el fondo de pollo. Seguir cocinando por 5 minutos.

3. Pasar los ingredientes a una licuadora. Licuar hasta tener una mezcla homogénea. Una
vez licuado pasar por un colador y regresar a la cacerola.

4. Agregar la crema y cocinar por 5 minutos sin dejar de mover. Sazonar y servir.
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Ingredientes

Portobello relleno

(Rendimiento 2 pax)

Portobello 2 pza L.
Nopales 2 pzas 2
Tomate 30 g ’
Cebolla blanca 15 ¢ :
Ajo 1 pza 6

Crema espesa 15 ml
Aceite de olivo ¢/s 1
Romero 10 g
Tomillo 10 g

Queso manchego 1 rebanada

Instrumentos a utilizar:

Bowl.
Tabla.
Cuchillo.
Cacerola.
Sarten.

Parrilla.

Tiempo de preparacion:
45 minutos.

e Sal
e Pimienta negra
Figura 32. Portobello relleno (Amezcua,
2023).
Procedimiento

1. Limpiar el portobello y dejarlo marinar en un recipiente con el aceite de oliva, sal,
pimienta, romero y tomillo.

2. DPicar los nopales, tomate, cebolla y ajo.

3. Poner a cocer los nopales en una cacerola con agua.

4. Calentar en una sarten un poco de aceite y agregar la cebolla y el ajo, cuando la cebolla
este traslucida agregar el tomate. Por ultimo agregar los nopales y sazonar.

5. Rellenar el portobello y encima poner la rebanada de queso manchego.

0. Asar el portobello en una parrilla.

51



Bola de sushi

(Rendimiento 1 pax)

Ingredientes Instrumentos a utilizar:
e Arroz para sushi 1 tza 1. Cacerola.
e Vinagre de arroz 150 ml 2. Tabla.
e Mirin 100 g 3. Cuchillo.
e Azicar5g 4. Licuadora.
e DPepino 1 pza Tiempo de preparacion:
e Zanahoria 1 pza 50 minutos.

Surimi 200 g
Chipotle 1 pza

Yogurt griego sin aztacar 100 ml

o Agualtza
e Sal
Figura 33. Bola de sushi (Amezcua,
2023).
Procedimiento

1.

Poner a cocer el arroz con la taza de agua. Una vez cocido en un bowl dejar enfriar un
poco.

Juntar el mirin, vinagre de arroz y azdcar en un recipiente y revolver bien hasta que el
azucar se disuelva. Y agregarlo al arroz, revolver bien y tapar con un trapo.

Picar las verduras y el surimi.

Licuar el yogurt junto con el chipotle y agregarlo a las verduras y surimi. Revolver bien.
(esto usaremos como relleno)

Formar las bolitas de arroz. Primero agarrar un poco de relleno y formar una bolita,

teniendo esto ir cubriendo con arroz sin perder la forma redonda.
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Ingredientes

Tostada horneada 2 pzas
Camarones frescos 250 g
Chipotle 25 g

Frijoles refritos 50 g
Lechuga orejona 1 pza
Tomate 20 g

Cebolla blanca 10 g
Paprika

Ajo en polvo

Aguacate 1 pza

Limoén 1 pza

Tostada de camarones

(Rendimiento 2 pax)

Instrumentos a utilizar:

1.

2
3.
4

Bowl.
Tabla.
Cuchillo.

Sarten.

Tiempo de preparacion:

25 minutos.

Figura 34. Tostada de camar6on (Amezcua,

2023).

Agregar los camarones en un recipiente y dejar marinar con la sal, pimienta, ajo en polvo

Picar la cebolla y el tomate. Hacer un guacamole.

Calentar en una sarten un poco aceite, soltar los camarones y saltear por tan solo 2

Armar las tostadas. Primero un poco de frijol como base. Seguido del guacamole.

e Sal
e Pimienta
e Accite
Procedimiento
1.
y paprika.
2.
3. Picar la lechuga.
4.
minutos.
5.
6. Decoramos con lechuga
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Paleta de betabel

(Rendimiento 3 pax)
Instrumentos a utilizar:

Ingredientes 1. Licuadora.

Paleta de betabel 2. Colador.

e Betabel 1 pza 3. Cacerola.

o Fresa50g 4. Moldes para paleta.

e Naranja 2 pzas Tiempo de preparacion:

e Chile en polvo 25 g Chamoy:

e Chamoy de Jamaica 50 g 25 minutos.
Chamoy de Jamaica Paletas:

e Flor de Jamaica 50 g 15 minutos.

e Durazno 2 pzas
e Limén 1 pza
e C(Ciruela pasa 4 pzas

e Agua 720 ml

e Endulzante stevia

Figura 35. Paletas de betabel (Amezcua,

2023).

Procedimiento
1. Licuar el betabel, fresa y naranja hasta incorporar bien. Pasar por un colador.
2. Agregar en tus moldes para paleta chamoy y chile en polvo y sobre eso agregar la mezcla
del betabel, fresa y naranja.

3. Congelar.

Chamoy de Jamaica

1. Agregar en una cacerola el agua, Jamaica, duraznos y ciruelas. Poner a cocer hasta que
llegue a ebullicion. Una vez haya hervido retirar del fuego y esperar a que enfrie.

2. Licuar hasta obtener una mezcla tersa, endulzamos al gusto.
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Paleta de mango

(Rendimiento 1 pax)

Ingredientes Instmmgntos a utilizar:
1. Licuadora.

® Mango ataulfo 2 pzas 2. Moldes de paleta.

e Leche evaporada 100 ml 3. Recipiente hondo de

® Yogurt griego sin azucar 50 g cristal
e Endulzante stevia ) .

Tiempo de preparacion:
e Chocolate amargo

15 minutos.

Figura 36. Paletas de mango (Amezcua,

2023).

Procedimiento

1. Partir los mangos y quitarles la fruta. Licuarla con el yogurt, y la leche evaporada.
Endulzar al gusto.
Llenar tus moldes de paleta. Congelar.

Derretir el chocolate.

EANEE S

Desmoldar las paletas y cubrirlas con chocolate.
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Ingredientes 1

Crepas de espinaca

(Rendimiento 1 pax)

Instrumentos a utilizar:

Licuadora.
Crepas 2. Sarten de teflén.
e Espinacas 200 g 3. Tabla.
e Hojuelas de avena 70 g 4. Cuchillo.
e Huevo 1 pza 5. Rallador.
* Agua 20 ml Tiempo de preparacion:
e Sal 45 minutos.
e Pimienta
Relleno
e Coliflor 50 g

Pimiento rojo 50 g

Mantequilla 15 ¢

Agua

Sal

Pimienta Figura 37. Crepa de espinaca (Amezcua,
Aderezo de chipotle 2023).

Yogurt griego sin azucar 100 ml

Chipotle 1 pza

e Leche 20 ml
Procedimiento
Crepas:
1. Licuar todos los ingredientes para hacer la crepa, hasta obtener una mezcla homogénea
y tersa.
2. Agregar en un sarten un poco de aceite y hasta que esté bien caliente soltar la mezcla y
hacer la crepa muy delgada.
Relleno:
1. Cortar el chile en julianas y rallar la coliflor.

56



2. En una sarten derretir la mantequilla y ah{ saltear las verduras. Sazonar.

Aderezo:

1. Licuar los ingredientes del aderezo y sazonar si es necesario.

Montaje:

1. Agregar en una crepa extendida el relleno.
2. Cerrar como crepa.

3. Banar con aderezo.
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Mini brownies rellenos

(Rendimiento 8 pax)

Instrumentos a utilizar:

Coludo.

Ingredientes

Brownie

Licuadora.
Molde.

1
e Garbanzos 150 g 2
3
4. Horno.
5
6

e Crema de cacahuate 45 g

e Harina de avena 35 ¢ C 1
acerola.

e Teche 100 ml
eche m Moldes para hielo.

e (Cocoaen polvo 45 g

Ti d ion:
e DPolvo para hornear 10 g iempo de preparacion

90 minutos.

e Endulzante 25 ¢

e Huevo 1 pza

Mermelada de pifa

e Pina250 g
e Endulzante splenda 25 g
e Limén 1 pza

e Féculade maiz 15¢

Figura 38. Mini brownies de garbanzo (Amezcua,

2023).

Procedimiento
Brownie:
1. Dejar remojando los garbanzos por un dia entero. Pasado el dia cocerlos, pelarlos y ya
estan listos para usarse.
2. Agregar en una licuadora todos los ingredientes del brownie y licuar hasta obtener una
mezcla homogénea y tersa.
3. Cubrir un molde para hornear con un papel encerado y agregamos la mezcla. Horneamos

durante 10 minutos a 180° c.
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4. Sacar del horno y dejamos enfriar.

Mermelada de pifia:

1. Licuar la pifia.

2. Pasar la pifia ya licuada a una cacerola y agregarle el endulzante. Agregar un poco de agua
y seguir moviendo.

3. Exprimir el limén y ahf agregamos la fécula de maiz y revolvemos bien sin dejar grumos.

4. Agregar la mezcla del limoén a la mermelada de pifia sin dejar de mover. Dejamos reducir.

5. Dejar enfriar.

Brownies rellenos:

1. Deshacer con ayuda de nuestras manos el brownie para obtener migajas.
Agregar un poco de leche si notamos que el brownie esta seco.

Rellenar los moldes para hielo con las migajas de brownie, dejando un espacio en medio.

2
3
4. Rellenar con la mermelada de pifia y tapamos con mas de la migaja del brownie.
5. Meter a congelar.

6

Desmoldar 10 minutos antes de cometlo.
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CONCLUSIONES

La pandemia originada por el SARS-CoV-2 en el periodo febrero 2020 a mayo 2023 en México
genero en la sociedad mexicana mayor consciencia en sus habitos alimentarios, dado que, en este
periodo nos demostrd que una alimentacién variada y saludable puede favorecer que un sujeto
posea un cuerpo sano y una vida de calidad. En este sentido, el presente documento nos desglosa
algunas problematicas que suscitaron los sintomas de la enfermedad antes mencionada y en el
que, desde el punto de vista de la salud, un parteaguas importante fue el estado de salud de los
pacientes, es deci, si posefan alguna enfermedad crénico degenerativo y en correlacion con este,
los alimentos que ingieren como parte de su dieta.

En relacion a ello, cabe destacar que la dieta mexicana se ha distinguido por poseer una canasta
variada de alimentos, caracterizado por poseer desde el punto de vista gastronémico un amplio
catalogo de antojitos mexicanos, en el que se resaltan las frituras y dulces, aunado a esto, la
inclusion de productos ultra procesados ricos en azucares y sustitutos, asi como sodio y grasas
saturadas; y la fast /ife favoreciendo una sociedad con altos indices de estrés, ansiedad,
preocupacion por la falta de estabilidad econémica y falta de tiempo para realizar actividades
fisicas; siendo factores que pueden considerarse abonaron a ser parte del grupo en mediano y
alto riesgo.

Al estar en el confinamiento de la pandemia del covid 19, el no saber reaccionar ante dicha
situacién tan desconocida, muchos cayeron en la ansiedad de comer alimentos que los hiciera
hacer sentir satisfechos, plenos y felices, esto afectando a su salud. Afladiendo a esto la falta de
actividad fisica presentada en las personas. Como otro factor que se vio involucrado haciendo
repercusiones hacia la alimentaciéon fue la economia, ya que, esto porque hubo muchos
desempleados, ya que cerraron empresas que no se podian mantener por la falta de clientes, y
también porque habia quienes obtenfan sus ingresos econémicos de su dia a dia. La alimentacion
de la muestra en la actualidad, empeoro aun mas al salir del confinamiento, esto porque al
encontrarse estudiando en el nivel superior la demanda de tiempo y actividades crece, teniendo
como resultado una menor dedicacién a una dieta saludable, invirtiéndole el menor del tiempo,
teniendo como consecuencia la ingesta de alimentos que no cumplen con el porcentaje correcto
y adecuado de nutrientes.

Por eso la finalidad del proyecto, en dado caso que volvamos a enfrentar otra pandemia de

cuestion sanitaria, se tenga a la mano esta propuesta, conteniendo recetas de las cuales las
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personas se puedan guiar de que alimentos pueden incluir en su dieta que si cubran los
nutrimentos que requieren. Las recetas incluidas en esta propuesta, son sencillas que cualquier
persona puede ejecutar sin ninguna complicacién, de un tiempo corto de preparacioén, y mas
importante con ingredientes faciles de conseguir (a excepcion de los ingredientes de temporada,
de igual manera los instrumentos utilizados son basicos o faciles de sustituir, cumplen con un

con un calculo nutrimental basico, de manera general.
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PROPUESTAS Y O RECOMENDACIONES

Elaborar un menu ciclico, (en decir, por temporadas) y por regiéon basados en la

clasificacion.

Considerando la propuesta anterior se recomienda que se favorezcan los productos que

se cultivan o estan mas a la mano en el territorio.

Incluir alimentos enlatados y procesados al ment, e identificar cudles son los menos

dafinos a la salud y sin tantos aditivos.

Invito a que este recetario sea llevado a una poblacion y lo pueda estudiar.
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ANEXOS



Anexo 1.

Grafica de la pregunta, ¢Quién elaboraba los alimentos que consumias durante la pandemia?

"

Grafica de la pregunta, ¢Cémo fue afectada tu economia durante la pandemia?

@ Tumismo
@ Alguien que vive
entucasa

@ Tu economia
disminuyé

@ Tu economia se
mantuvo igual

@ Tu economia
aumento

Anexo 2.

¢Con que sexo te identificas?
a) Hombre
b) Mujer

c) Otro. Especifique cual

2. ¢Qué edad tienes?
a) 19 afios
b) 20 afios
c) 21 anos

d) > 22 afios
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3. Define tu estado civil
a) Soltero
b) Casado

c) Otro. Especifique cuil

4. :Con quienes vives?
a) Papas
b) Abuelos

¢) Solo

d) Otro. Especifique cuil
5. ¢Cuantas personas habitan en tu casar?

a) 2

b) 3

¢) 4 o0mas
6. ¢Padeces alguna enfermedad?

a) Si

b) No
En caso que su respuesta fue afirmativa, sespecificar cual?
7. ¢Padeces de alguna alergia?

a) Si

b) No

En caso que su respuesta fue afirmativa, sespecificar cual?
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8. Considerando la clasificaciéon de los alimentos, cudles consideras son de mayor consumo en

tu dieta:
a) Vegetales
b) Frutas
¢) Proteina animal
d) Proteina vegetal
e) Cereales y leguminosas
f) Grasas
2) Legumbres
h) Alimentos procesados y ultra procesados

Considerando la clasificaciéon de los alimentos, cuales son de consumo MODERADO en tu

dieta:
a) Vegetales
b) Frutas
¢) Proteina animal
d) Proteina vegetal
e) Cereales yleguminosas
f) Grasas
g2 Legumbres

h) Alimentos procesados y ultra procesados

Considerando la clasificacion de los alimentos, cuales consideras NO son parte de tu dieta:
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1) Vegetales

j) Frutas

k) Proteina animal

) Proteina vegetal

m) Cereales y leguminosas
n) Grasas

0) Legumbres

p) Alimentos procesados y ultra procesados

9. ¢Profesas alguna religiéon que te prohiba comer ciertos alimentos?

a) Si
b) No
Cual

10. ¢Cual es el alimento que mas consumes?
a) Vegetales
b) Frutas
c) Carnes blancas
d) Carnes rojas

11. Menciona que vegetales son de mayor consumo o se encuentran presentes en tu dieta
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10.

12. ¢Qué fruta consumes mas?

10.
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13. Enlista la proteina animal que consumo con mayor frecuencia, siendo el 1 con mayor ingesta:

a) Pollo

b) Pescado

c) Carne de res

d) Carne de cerdo

e) Codorniz

f) Atan

2) Mariscos

h) Conejo

1) Otro,

15. ¢Actualmente consideras que tienes una alimentacion balanceada?

a) Si
b) No
En  caso de su  respuesta  sea  afirmativa, decir el  gpor

16. Durante el confinamiento por el covid 19, ¢contrajiste el virus?
a) Si
b) No

17. ¢Cémo consideras que fue tu alimentaciéon durante la pandemia?
a) Buena
b) Mala

c) Balanceada
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¢Por qué?
18. ;Cumpliste con resguardarte durante la pandemia?
a) Si
b) No
19. con que frecuencia comfas comida chatarra?
a) Una vez a la semana
b) Dos veces a la semana
c) Mas de tres veces a la semana
20. ¢En dénde comprabas tus ingredientes para elaborar tus alimentos durante la pandemia?
a) En el mercado ¢qué mercado fue de tu preferencia?
b) En supermercados, ¢qué mercado fue el de mayor visita?
¢) Los pedian a domicilio
21. :Comprabas alimentos ya hechos a domicilio?
a) Si
b) No
Enlista los alimentos de mayor consumo que solicitabas a tu domicilio:
22. Si tu respuesta es si. ¢Con que frecuencia los pedias?
a) Unavez ala semana
b) Dos veces a la semana
c) Mas de tres veces a la semana

23. ¢Crees que tus ingresos econémicos fueron afectados durante la pandemia?
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a) Si
b) No
24. :Cémo afecto la economia en este tiempo de pandemia en tu vida?
a) Tu economia disminuy6
b) Tu economia se mantuvo igual
¢) Tu economia aument6
25. ¢Te fue complicado adquirir los insumos basicos de supervivencia?
a) Si
b) No
26. Los alimentos que consumias preparados en tu hogar, ;Quién los preparaba?
a) Tda mismo
b) Alguien mas que vivia en tu casa
¢) Otro:
27. Si tu respuesta fue “ti mismo”. ¢Con que frecuencia cocinabas?
a) Una vez a la semana
b) Dos veces a la semana
c) Mas de tres veces a la semana
28. ¢Seguiste alguna de las muchas tendencias que surgieron durante la pandemia?
a) Si
b) No

¢Cual?
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29, Actualmente prefieres consumir alimentos preparados en casa o comprarlos ya listos para su

consumo:
a) Si
b) No
¢Por qué?

30. Consideras que tener una alimentacion variada rica en vegetales, frutas, legumbres, semillas
y hortalizas promuevan un estado de salud de calidad para reducir enfermedades a futuro:

(prevencion)

31.Menciona que medidas de prevencion se han incluido en tus habitos una vez culminada la

pandemia. (pregunta abierta)
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