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Resumen

En el proyecto presentado a continuacion se pretendié promover el consumo de super
alimentos en la poblacion de la ciudad de Bucaramanga y su area metropolitana. Lo anterior
debido al aumento de enfermedades cronicas no transmisibles en la ciudad, las cuales son
ocasionadas principalmente por una mala alimentacion. Con la intencion de brindar una
herramienta gastrondomica que permita mejorar la nutricién y la calidad de vida de la poblacion
de la ciudad, se comenzo un trabajo de andlisis de los diferentes sectores que influyen en la
presencia y comercializacion de los super alimentos en la ciudad. De igual manera se establecio
contacto con profesionales de la salud de la region, con el fin de establecer un concepto claro y
veraz de la situacion que atraviesa la ciudad en cuanto a salud publica y también para conocer su

opinion acerca de los stiper alimentos.

Establecido el problema y los objetivos de la investigacion se procedié a establecer el
marco teorico, en el cual se desarrollaron los temas y subtemas identificados para la realizacion
del proyecto. En dicho desarrollo se cont6 con el aporte de estudios previos sobre los diferentes
temas tratados, al igual que con conceptos de algunos profesionales que han estudiado estos
productos y su incidencia en el organismo. De igual manera se identificaron los super alimentos
que se producen y comercializan en la ciudad, al igual que los lugares que los distribuyen. Todo
lo realizado anteriormente permitié la creacion de una propuesta gastronomica, establecida como

la herramienta que permita acercar atin mas los super alimentos a la poblacion de la ciudad.

En cuanto a los sectores de la ciudad que entraron en la investigacion se encuentran:
cultivadores y comerciantes de stiper alimentos, poblacion de la ciudad y profesionales de la
salud. Estos 4 sectores fueron escogidos con el fin de estudiar a cabalidad la presencia de estos

productos en la ciudad y su afectacion en la salud de las personas. Los cultivadores y



comerciantes contribuyeron en gran medida para establecer la presencia de los productos
mencionados en la ciudad. La poblacion aporto una idea de lo que es la percepcion de los
productos en la ciudad. Los profesionales de la salud, por su parte, aportaron en gran medida

para establecer la calidad de vida respecto a la alimentacion de la poblacion de la ciudad.



Abstract

This project aims to promote the consumption of superfoods in the population of the city
of Bucaramanga and its metropolitan area. This is due to the increase in chronic non-
communicable diseases in the city, which are mainly caused by poor nutrition. With the intention
of providing a gastronomic tool to improve the nutrition and quality of life of the city’s
population, a work of analysis of the different sectors that influence the presence and marketing
of superfoods in the city was developed. Similarly, health professionals in the region were
approached with the purpose of establishing a clear and truthful concept of the situation that the

city is going through in terms of public health and also to know its opinion about superfoods.

Once the problem and the objectives of the project were established, the theoretical
framework was developed, in which the themes and sub-themes were identified for the
implementation of the project. For this process, previous studies were provided on different
topics, as well as concepts of some professionals who have studied these products and their
impact on the organism. Likewise, the superfoods that are produced and marketed in the city
were identified, as well as the places that distribute them. This process allowed the creation of a

gastronomic proposal as a tool that allows bringing superfoods closer to the city’s population.

The sectors of the city that this project took into account were: farmers, superfood traders,
health professionals, and the city’s population. These four sectors were chosen in order to fully
study the presence of these products in the city and their impact on people’s health. Farmers and
traders contributed greatly to establishing the presence of the above-mentioned products in the
city. The population gave an idea of what is the perception of products. Lastly, health
professionals, for their part, contributed to a great extent to establishing the quality of life

regarding the nutrition of the city’s populatio
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Introduccion

El presente documento es el resultado de la investigacion realizada por un estudiante de
Gastronomia y alta cocina de la UNAB, el cual establecié una problematica relacionada con los
malos habitos alimentarios en la poblacion de la ciudad de Bucaramanga y present6 a los stper
alimentos como una alternativa para equilibrar los desbalances nutricionales presentes en la
ciudad. En un primer instante se establece una pregunta problema que viene acompaiiada por el
planteamiento de un objetivo principal y algunos especificos. Seguidamente, se plantea una
justificacion al proyecto y al problema de investigacion, al igual que algunas limitaciones y
delimitaciones que se pueden encontrar en el desarrollo del mismo. Los aspectos nombrados

anteriormente hacen parte de lo que conforma la primera sesion del proyecto.

El marco contextual establece la segunda de las fases en las que fue realizado el proyecto,
en ¢l se encuentra en primera instancia el marco de antecedentes, en el cual fueron introducidos
conceptos de estudios realizados con anterioridad por profesionales y que tenian similitud con la
tematica del proyecto. Después se introdujo el marco teorico, en el cual se desarrollaron todas las
ideas de la investigacion, sustentadas en estudios profesionales previos. En el marco conceptual
se definieron los términos que podrian ser desconocidos para cualquier lector del proyecto. Por
su parte, en el marco legal se plantearon algunas de las leyes que tienen alglin tipo de relacion

con el tema abortado en el proyecto.

La fase 3 del proyecto fue la metodologia, capitulo en el cual se establecieron los
parametros para la recoleccion de la informacion. En él se incluyeron el enfoque y método de
recoleccion: cualitativo y etnometodologia respectivamente, al igual que los procedimientos e
instrumentos utilizados para realizar la investigacion. Obtenidos los datos se procedio a realizar

el andlisis y la produccion de resultados, los cuales se categorizaron por categorias, subcategorias
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y poblacién; dichos resultados constituyen el capitulo 4. Se concluye con el capitulo 5 en el cual
se plantean las conclusiones dejadas por el proyecto realizado y algunas recomendaciones para la

realizacion de futuros proyectos que tengan relacion con el tema tratado.



1. Planteamiento del problema

En el proyecto presentado a continuacion se busca incentivar el consumo de
superalimentos en la poblacion de la ciudad de Bucaramanga. Lo anterior con el fin de
contrarrestar las deficiencias nutritivas presentes en la ciudad que continuamente desencadenan
en diversas enfermedades, algunas de las cuales resultan mortales. Es por esta problematica que
se incluyen los superalimentos como una alternativa para combatir los problemas en cuanto a

deficiencias nutricionales en el dia a dia.

1.1 Descripcion del Problema

Con la vida agitada y rapida del mundo moderno la sociedad se est4 alimentando cada
vez mas de una manera que no es la adecuada, con frecuencia se come mas para satisfacer el
hambre que para alimentar y nutrir nuestro cuerpo. La industrializacion de los productos
alimenticios ha llevado a que las personas alrededor del mundo abandonen el consumo de
alimentos frescos y diversos y cada vez mas recurran alimentos procesados debido a que no
conllevan preparacion alguna favoreciendo la necesitad de comer rapido y de saciarse, sin tener
en cuenta los componentes nutricionales que necesita el cuerpo diariamente para un correcto

funcionamiento.

De igual manera hay quienes se alimentan con productos caseros, pero al no conocer las
cantidades adecuadas de nutricidon terminan por consumir algunos nutrientes en exceso y otros en
baja cantidad lo que conlleva a una alimentacion desbalanceada. De esta manera el rapido
transcurrir de la vida moderna que busca una ingesta de alimentos rapida y que de por satisfecho
el deseo natural de comer junto con el desconocimiento de la alimentacion adecuada y

balanceada de nutrientes conllevan a una ingesta inapropiada de estos lo que provoca
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enfermedades y fallas en nuestro organismo a corto y largo plazo. Es importante resaltar que una
mala alimentacion no solo afecta nuestros cuerpos, también afecta nuestro estado animico y
salud mental ya que estan directamente relacionados, el bienestar fisico y emocional puede

clasificarse como un estado de salud en conjunto.

Los problemas mencionados anteriormente no son ajenos a la realidad social de nuestra
ctudad como lo podemos evidenciar en informes realizados por Vanguardia Liberal en los que se

resalta como la problematica de seguridad alimentaria en la region es preocupante pues

En Santander, de cada 100 hogares 52 se encuentran en ‘inseguridad alimentaria’; es
decir, sus integrantes no estan acostumbrados a comer bien. Se considera que un hogar
estd en una situacion de ‘inseguridad alimentaria’ cuando sus miembros no disponen de
manera sostenida a alimentos suficientes en cantidad y calidad, segtn las necesidades

bioldgicas. (Ardila, 2018)

En esta problematica de inseguridad alimentaria la poblacion mas afectada son los nifios
quienes son mas vulnerables en sus primeros afos como lo evidenciamos cuando “la secretaria
de salud de Bucaramanga sefald que atn no se superan problemas relativos a la deficiencia
nutricional como la anemia que afecta al 14,7% de los santandereanos menores de 5 afios”
(Colprensa, 2016). Aunque este no es el unico problema ya que si no se presenta una
alimentacion adecuada en los primeros afios de vida se podrian desencadenar problemas como
“retrasos en el crecimiento; es decir, en una baja estatura con respecto a la edad. También se
detecta en la afectacion del desarrollo cerebral y emocional con consecuencias en el desarrollo
integral” (Ardila, 2018). Todo esto “es el resultado de una dieta desequilibrada y en la cual hay
nutrientes que faltan o cuya ingesta se da en la proporcion errénea y en pésimas condiciones

higiénicas” (Ardila, 2018). A lo anterior se suman las preocupantes cifras recientemente
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arrojadas en las que “Bucaramanga es la localidad del departamento que mas casos de
desnutricion infantil ha reportado este afio. Segun tales cifras, 16 nifios han tenido que recibir
atencion médica en la capital santandereana por este tipo de afeccion” (Ardila, 2018). De esta
manera la investigacion ha sido motivada por el incremento constante de problemas de salud

asociados a la mala nutricion en Bucaramanga.

Cada dia son més los casos de enfermedades como gastritis, ulceras, problemas
cardiovasculares, obesidad, desnutricion, anemia, problemas psicoemocionales, cancer y demas.
La obesidad es uno de los problemas mas graves que afronta el departamento y la ciudad ya que
“Segun la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional en Colombia (ENSIN 2010), el
departamento de Santander esta por encima de la media nacional en sobrepeso y obesidad,

afectando a mas de la mitad de los adultos (52%)” (COLPRENSA, 2016). Ademas:

Silvia Plata Vanegas, coordinadora cientifica del OSPS, destaco que “de 2010 a 2015 la
prevalencia de personas que padecen sobrepeso u obesidad se increment6 en Santander,
al pasar de 51% a 62%, principalmente por cuenta del sedentarismo y los malos hébitos

nutricionales (Redaccion Bucaramanga, 2017).

De la misma manera se “indica que la poblacion escolar del departamento también
presenta cifras de obesidad superiores al promedio colombiano, 18,8% contra 17,5% del resto del
territorio nacional.” (Colprensa, 2016) Esta mala alimentacion en la ciudad se da porque gran
cantidad de sus habitantes tienen vidas llenas de actividades, la mayoria de la poblacion esta
clasificada entre estudiantes y trabajadores a quienes les queda un espacio muy minimo para
ocuparse de su alimentacion. De esta manera se hace necesaria la implementacion de productos
alimenticios que nos ayuden a equilibrar la balanza de ingesta de nutrientes para una

alimentacion 6ptima.
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En la busqueda de soluciones para esta problematica encontramos los superalimentos:
productos naturales con una gran carga de vitaminas, minerales, proteinas, macro y micro
nutrientes; en ellos hemos encontrado una solucidon dptima y practica para el desbalance

nutricional presente en la poblacion bumanguesa. En ellos encontramos que:

Los Superalimentos son productos de alto contenido en nutrientes. Y una excelente y
eficaz forma de nutrir y desintoxicar nuestro organismo. Es decir, que utilizando
cantidades muy pequefias, como pueden ser cinco gramos al dia, podemos aportar a
nuestro organismo grandes cantidades de nutrientes, vitaminas, minerales, antioxidantes,
grasas saludables y enzimas. Son ideales para prevenir o tratar enfermedades, mantenerse
en forma y con energia, desintoxicar el cuerpo, fortalecer el sistema inmunologico y
prolongar la longevidad. Y son muy importantes dado que, al ser naturales, nuestro
cuerpo los asimila mejor, los hace suyos y entonces se fijan mejor a nosotros (Torres,

2016, p.2).

Teniendo claros los conceptos expuestos anteriormente nos formulamos la siguiente
pregunta: ;Como promover el consumo de stuper alimentos en la poblacion Bumanguesa a través
de técnicas culinarias basicas y preparaciones gastrondmicas?; esto con el fin de contribuir a
mejorar los desbalances en la nutricién de la ciudad utilizando a los superalimentos como
elementos de suplemento alimenticio, es decir, no se busca un cambio total de la dieta en la
poblacion pero si proporcionar las herramientas necesarias para la implementacion de estos
productos logrando un mayor balance en la nutricién en general. En este objetivo la mayor
barrera se presenta en el desconocimiento por parte de la poblacion bumanguesa de los
superalimentos y sus propiedades, de la misma manera es de poco conocimiento la forma

adecuada de nutricion para un buen funcionamiento de nuestro organismo. A lo anterior se le

13



suma también la poca experiencia que muchas personas tienen en cuanto a preparaciones
gastrondmicas o técnicas culinarias. Es por lo dicho anteriormente que se propiciara la
implementacion de una exhaustiva investigacion acerca de los distintos tipos de superalimentos
presentes en la naturaleza; la informacion acerca de una adecuada y balanceada nutricion y se
presentaran diversas preparaciones gastrondmicas en las que se ensefiaran distintos tipos de
técnicas culinarias para la elaboracion de estos y muchos mas productos gastrondémicos que nos
ayuden a equilibrar nuestra nutricion. De esta manera se busca brindar a la poblacion en general
herramientas culinarias e informativas para evitar problemas en la salud y el rendimiento fisico a

corto y largo plazo.

En el desarrollo del proyecto se dara respuesta a variadas preguntas que se han formulado
como guia para llevarlo a la finalidad deseada. ;Qué son los superalimentos? ;Cuales son los
superalimentos? ;Qué propiedades contiene cada uno de los superalimentos? Son los
interrogantes a los que se les dara respuesta en un primer momento, dejando claro todo lo
relacionado a ellos. Seguidamente se buscara informacion relacionada con una adecuada
nutricion dando respuesta al interrogante de ;Qué cantidad de proteinas, vitaminas, minerales y
demas nutrientes son necesarios en la ingesta diaria para una 6ptima nutricion? Finalmente, con
estos datos se buscara dar herramientas culinarias al lector para que le sea mas facil realizar
preparaciones gastrondmicas a partir de los superalimentos por lo que se daré respuesta a las
siguientes preguntas: ;Cudles son las principales técnicas de coccion? ;Qué técnicas son las mas
utilizadas al momento de cocinar? ;Cuales son algunas preparaciones gastrondmicas que se

podrian hacer a partir de los superalimentos?
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1.2. Objetivos

1.2.1. Objetivo general.

Promover el consumo de stiper alimentos en la poblacién Bumanguesa a través de

técnicas culinarias basicas y preparaciones gastronémicas

1.2.2. Objetivos especificos.

e Identificar los super alimentos consumidos, comercializados y cultivados en

Bucaramanga y su area metropolitana.

e C(lasificar los stiper alimentos de acuerdo a su origen.

e Ofrecer una alternativa gastrondmica a partir del uso super alimentos, empleando técnicas

culinarias basicas.
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1.3. Justificacion

En Bucaramanga los casos de problemas de salud relacionados con la mala nutricion
aumentan dia a dia y con una rapidez cada vez mayor, enfermedades como lo son: gastritis,
ulceras, desnutricion, obesidad, problemas cardiovasculares, cancer y demads se hacen presentes
en la poblacion Bumanguesa con una frecuencia que va en aumento. Un estudio realizado por la
Alcaldia de Bucaramanga sefalo que: “En el afio 2017 un total de 754 personas fallecieron en
Bucaramanga como consecuencia de casos por enfermedades cardiovasculares, cifra que
corresponde a un 25% de muertes que se presentaron en la ciudad” (Sanchez, 2018). Ademas, el
epidemiologo de la Secretaria de Salud y Medio Ambiente de Bucaramanga, Rafael Esquiaqui
afirma que las muertes por este motivo “han venido en aumento los ultimos cuatro afos.
Pasamos de una mortalidad de un 24% a un 25% al afio” parte de esta problematica la atribuye a
que “las comidas rapidas han tomado auge por encima de las comidas saludables” (Sanchez,
2018). A lo anterior se suma un informe publicado por el DANE en el que se presentan las 5
enfermedades que han causado mas fallecimientos en la region y entre las que “con el 22% del
total de muertes registradas este afio el Cancer se ubica como la enfermedad que ha ocasionado
mas pérdidas humanas. El tipo de cancer que ha ocasionado mas defunciones es el de estdmago,
con el 11% de las muertes” (Pineda, 2017). Ademas, en el informe mencionado anteriormente se
sefalan otras dos enfermedades relacionadas a la mal nutricion: Isquemias al corazdn y diabetes;
de esta manera 3 de las 5 enfermedades mas mortales en la region estan relacionadas a este mal

habito.

Un buen estado de salud es el resultado de un estilo de vida balanceado y de practicas que

conllevan a mantener y fortalecer distintas 4reas y 6rganos de nuestro cuerpo; si bien es cierto
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que hay enfermedades que no se pueden prevenir, existen muchas mas que si se pueden evitar

con buenas practicas alimentarias y deportivas a lo largo de nuestra vida.

El Dr. de la Ferriére (como se citdé en Marquez, 2016) declaraba en varios de sus libros
que el hombre habria de vivir hasta 125 afios, basandose en el tiempo que vive en
promedio un mamifero que es cinco veces el tiempo que le lleva formar completamente
su esqueleto. Sin embargo, debido a una mala alimentacion y estilo de vida es que nuestra
vida se limita a unas cuantas décadas; y dentro de este periodo solo la mitad del tiempo
gozamos de salud y la otra mitad comenzamos a padecer todo tipo de enfermedades.

(Mérquez, 2016, p.3)

Es por esto que el objetivo de esta investigacion se ubica en la presentacion de una
alternativa nutricional que pueda contribuir como suplemento a una alimentacion mas
balanceada en nuestra dieta diaria. En la busqueda de alternativas encontramos los

superalimentos que son en las palabras de la dietista y nutricionista Carla Zaplana:

un grupo de alimentos que tienen un valor nutricional muy denso. Esto se traduce en que
nos aportan una considerable concentracion de micronutrientes y otros elementos, como
vitaminas, minerales, antioxidantes, aminoacidos, acidos grasos esenciales, enzimas
activos, fitonutrientes, fibra..., entre otros, a la vez que nos aportan pocas calorias. Todos
estos micronutrientes y fitoelementos, aunque las cantidades diarias que se necesitan son
minusculas, son completamente esenciales y son la clave para el mantenimiento de un

buen equilibrio hormonal y de un buen estado de nuestras células. (Zaplana, 2016, p.8)
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En los superalimentos se ha encontrado una alternativa altamente eficiente para
contrarrestar los problemas de salud relacionados con la deficiencia en la ingesta de algunos
nutrientes. Lo dicho anteriormente se da por la gran cantidad de propiedades que contienen estos
alimentos y que se condensan en una pequefia cantidad, es decir, no se necesita comer mucho de

estos productos para adquirir sus beneficios.
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1.4. Delimitaciones y limitaciones

El proyecto abarcara el estudio de los superalimentos accesibles y presentes en la region
de Bucaramanga y su area metropolitana. No se incluiran superalimentos que no estén presentes
en la region. Establecidos los productos que se estudiaran se propiciara una investigacion para
documentar los componentes y propiedades de estos. Se brindara informacion acerca de técnicas
culinarias para la preparacion de estos productos. Ademas, se implementaran algunas
preparaciones gastronomicas con ellos. No se incluirdn las plantas medicinales. Todos los

productos son de origen vegetal. No se incluird ningiin producto de origen animal.

En la elaboracion del proyecto nos podriamos encontrar varias limitaciones como lo son
los pocos antecedentes que se tienen en cuanto a estudios de superalimentos. De igual manera el
acceso a estos productos que no se ven cominmente en tiendas, plazas o supermercados. Lograr
la produccion de preparaciones gastrondmicas atractivas para la poblacion Bumanguesa teniendo
en cuenta sus habitos y gustos alimenticios. Estas serian las limitaciones con las que nos

podriamos encontrar en el transcurso de la realizacion del proyecto.
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2. Marco Contextual

En el texto presentado a continuacion se encuentran algunos trabajos e investigaciones
que se han producido con los super alimentos. En estos, se realiza una apreciacion de quienes
han participado en: su elaboracion, contenido presentado y que aspectos de dicha investigacion
pueden aportar al presente proyecto. De igual manera encontramos el marco teérico, en el que se
exponen todos los temas y subtemas de estudio que abarcara el proyecto, sustentados en
investigaciones cientificas y personas preparadas en las distintas areas del conocimiento para
lograr dar veracidad al trabajo presentado. Ademas, se ha otorgado un capitulo para el marco
conceptual, en el cual se definieron algunos términos propios del proyecto; de igual manera se

realizo un marco legal, en el cual se estipulan algunas de las leyes que abarcan el proyecto.

2.3 Marco de antecedentes

A continuacion, se presentardn algunos estudios, libros y articulos relacionados a una
dieta saludable y la inclusion de alimentos de gran beneficio para nuestro cuerpo. Entre ellos
encontramos solo antecedentes internacionales pues por ser un tema nuevo en la gastronomia no
existen antecedentes nacionales ni regionales. Es importante recalcar que no se han encontrado
muchos estudios de profundidad relacionados directamente con los superalimentos pues es un
tema que hasta ahora esta siendo explorado. La informacion que se presentara es la mas cercana

a este tema.

En el primer antecedente encontramos el libro Nutricion Optima, una guia completa para
la salud y la juventud mediante la correcta alimentacion escrito por Marco Antonio Marquez
Rosique en México, afio 2016. En este libro el escritor nos expone su pensamiento sobre la

importancia de una buena y equilibrada alimentacion. De la misma manera introduce al lector a
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lo que son los super alimentos, sefialando sus propiedades y algunas preparaciones que se pueden
hacer con estos. Aporta a mi investigacion por los datos que suministra en cuanto a los aportes
nutritivos de algunos superalimentos y por la informacion acerca una alimentacion equilibrada

como pilar fundamental para una buena salud.

En el segundo antecedente tenemos el articulo Super alimentos de siempre, tendencia de
hoy escrito por la experta en superalimentos Marian Torres en la revista BIOECO ACTUAL de
Espafia en el afio 2016. En el articulo la escritora introduce al lector a lo que son los
superalimentos, sus variedades y funciones en nuestro cuerpo. Ademads, recomienda y referencia
algunos de ellos. Este articulo es de gran relevancia para mi trabajo pues me ofrece una vision

clara de lo que son los superalimentos y de sus grandes cualidades, asi como su variedad.

En el tercer antecedente tenemos el articulo JOCOQUE: UN ALIMENTO LACTEO
FERMENTADO TRADICIONAL CON POTENCIAL FUNCIONAL escrito por Garcia-
Caballero, B. E. et al. Publicado en México en el 2018. En el articulo se busca promover el
consumo del Jocoque, un alimento regional que ha sido desplazado por los nuevos alimentos
procesados. En este articulo también se resaltan sus propiedades benéficas para la salud que lo
hacen un alimento muy atractivo. En mi investigacion me sirve de referencia pues en ambos
casos se busca ensefar un producto que ha sido olvidado o que es muy poco conocido, ademas

son una gran alternativa para una alimentacion ideal y de gran beneficio para la salud.

En el cuarto antecedente tenemos el articulo Los consumidores anhelan super alimentos,
frutos y granos publicado por la revista Prepared Foods en Estados Unidos, afio 2017. En el
articulo se muestran los superalimentos como la nueva tendencia para cuidar nuestra salud. En
paises de Europa y América crecen constantemente los productos relacionados a los

superalimentos y no solo gastronémicos, también productos de belleza, salud y demaés. Este
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articulo contribuye a mi investigacion pues demuestra como en los ultimos afios se le ha venido
dando un mayor interés y valor a estos alimentos debido a su gran cantidad de beneficios y

propiedades, lo que sefala la importancia de mi investigacion y su alcance a nivel mundial.

En el quinto antecedente tenemos el articulo Bebidas que curan escrito por Laura Suérez
Samper en la revista Entrepreneur en México. En el articulo se nos presenta informacion sobre la
empresa inglesa Dr. Stuarts que vende una linea de tés para la purificacion de la piel y otros
tratamientos estéticos y de la salud. En el escrito se menciona la llegada de estos a México y su
posible éxito en dicho Pais. Este articulo contribuye en mucho a mi investigacion pues nos
plantea el escenario de una empresa que promueve productos alimenticios saludables y que tiene

una gran aceptacion en el mercado.

En el sexto antecedente tenemos el libro SUPERFOODS, recetas y alimentos del futuro
para vivir mejor hoy escrito por la nutricionista Carla Zaplana en Espaiia, afio 2016. En su
contenido la autora empieza por contar un poco de su historia personal y como desde su
profesion como nutricionista llego a conocer los superalimentos. Posteriormente nos presenta
una introduccion a estos con una explicacion sobre su origen, caracteristicas y clasificacion.
Ademas, comparte diversas recetas con los superalimentos. A mi investigacion le contribuye de
gran manera ya que en su contenido puedo encontrar informacion valiosa sobre algunos stper

alimentos y sobre una adecuada nutricion.
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2.2. Marco tedrico

En el marco tedrico presentado a continuacion se plantean cuatro temas principales sobre
los cuales se basa el proyecto: Salud publica, Nutricidn 6ptima, super alimentos y técnicas
culinarias saludables. En cada uno de los temas se profundiza, de manera que se obtienen
algunos subtemas derivados que ayudan a entender de una mejor manera la estructura del
proyecto. La intencidon principal del texto es identificar una dieta alimenticia saludable y que
pueda satisfacer las necesidades del organismo. Es por esto que se parte del planteamiento de la
alimentacién como un problema de salud publica, el cual mediante una nutricion adecuada y la

implementacion de los super alimentos se puede contrarrestar de una gran y efectiva manera.
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SUPER ALIMENTOS, LA GRAN ALTERNATIVA NUTRICIONAL

Marco teodrico

Comprende
| | | |
s . Super .
Salud publica Nutricion .p Métodos de
alimentos .
| | coccion
Abarca Comfrende Identifica saludables
Radicales libres Malos Calidad Variables Nutricidn Auge de los Aportesy Precauciones Registroy
producidos al habitos de vida en los adecuada S.Aenel beneficios clasificaci
respirar alimenticios requerimie mundo on
ntos
‘ nutricional ‘
explica comprende  manifiesta  comprende entiende plantea aclara explica abarca
Incidencia de La mala La Los factores Los El impacto Los Los Los S.A
la respiracion alimenta necesidad gue inciden componentes que han beneficios cuidados a estudiados.
en la oxidacion ciénenla de mejorar enla de una tenido los de los tener con
celular época la calidad alimentacion optima S.Aenel super los S.A
moderna de vida en segun el nutricion mundo alimentos
la veiez individuo

24



2.2.1. Salud publica

Hasta hace un tiempo se creia popularmente que el proceso de envejecimiento empezaba
a cierta edad, en la que se manifiestan diversos factores que hacen que el cuerpo empiece a tener
un deterioro propio del transcurso del tiempo, pero este fendmeno no es mas que la ultima etapa
del ciclo de envejecer. Hoy sabemos que este proceso no empieza a una edad avanzada, sino que
por el contrario inicia una vez terminado el ciclo de crecimiento, es decir, aproximadamente a los
20 afios. Esto nos indica que el envejecer es un hecho totalmente natural e irreversible como lo
expresa Cirigo, algunos cientificos sostienen que “las sefales u 6rdenes de empezar a envejecer,
deben necesariamente venir ‘grabadas’ en el ADN, cuyos fragmentos son los genes” (Cirigo,
2015) Es por esto que se hace importante identificar si este proceso de deterioro celular se
intensifica por dafios fisicos externos o proviene de un desgaste propio de las funciones del

metabolismo.

2.2.1.1 Radicales libres producidos al respirar

En cuanto a las funciones del metabolismo, una de las principales es la de respirar, el
oxigeno es la base de la vida, podemos vivir sin tomar agua o comer durante horas o incluso dias,
pero sin recibir oxigeno no podemos estar mucho mas que segundos, en algunos casos, en
cuerpos preparados, escasos minutos. Sin recibir oxigeno nuestras células dejan de recibir la
energia necesaria para su funcionamiento y los procesos metabolicos del organismo se ven
seriamente afectados de manera inmediata, por lo que la privacion de este vital gas llevaria a una
muerte inevitable al detener todos los procesos bioldgicos. Paraddjicamente este mismo proceso

deja rastros maliciosos en el organismo como lo evidencia Alberto Cirigo:
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Se sabe que la oxidacion es la base de la vida, tenemos que oxidar nutrientes, pero, al
hacerlo, mediante el oxigeno, aproximadamente 4% del que se metaboliza dentro de la
mitocondria, la parte de la célula donde se hace la cadena de procesos metabolicos se
convierte en una sustancia que se conoce como peroxido (radicales libres) que inciden en

el envejecimiento o producen enfermedades. (Cirigo, 2015)

Es por lo dicho anteriormente que se hace necesaria una ingesta adecuada de
antioxidantes que ayuden a contrarrestar la problematica que se da por la acumulacion de estos
radicales libres propios de nuestro proceso de respiracion, tal y como lo afirma Cirigo al
manifestar en su articulo que “Es importante que el adulto se preocupe por llevar una
alimentacion alta en antioxidantes para tener un buen desempefio mental, energético y que esto
pueda ir retrasando su envejecimiento” (Cirigo,2015) De igual manera es importante mantener
un estilo de vida saludable puesto que “La oxidacion se estimula al no hacer ejercicio, fumar,

tener dietas altas en calorias o en grasas y dietas bajas en vegetales y frutas” (Cirigo, 2015)

2.2.1.2 Malos habitos alimenticios

En la actualidad los seres humanos llevamos un estilo de vida que a corto y largo plazo
provoca dafios fisicos y nos condena a padecer diversas enfermedades no transmisibles (ENT)
que son la mayor causa de muertes al afio en el mundo con un porcentaje del 63% (OMS, 2013).
Los cuatro tipos de ENT principales son el cancer, las enfermedades cardiovasculares,
enfermedades respiratorias cronicas y diabetes (OMS, 2013) Entre estos padecimientos se puede
determinar que en tres de ellos -cancer, diabetes, enfermedades cardiovasculares- la alimentacion
juega un papel importante en su aparicion y desarrollo. Una dieta adecuada y sin excesos
disminuye en gran medida la probabilidad de contraer este tipo de enfermedades y contribuye a

que el cuerpo adquiera una mayor capacidad inmunologica.
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Paradojicamente el area de la alimentacion es la que mas se descuida en la vida diaria,
haciendo a la persona mucho mas propensa a contraer enfermedades, como lo afirma Sarmiento
(2006) “los nuevos y algunas veces poco saludables habitos alimenticios de la poblacion junto
con el sedentarismo y el estrés inducen al incremento de enfermedades como la diabetes, la
obesidad, hipertension arterial y cancer entre otras”. Es por esta relacion tan estrecha entre
habitos alimenticios y salud que se hace necesario, como lo afirma Farjas (2003) que “pensemos
en la necesidad de profundizar en el conocimiento de cudles son los factores y elementos de la
dieta que pueden contribuir a aumentar la calidad de vida” En la busqueda de estos
conocimientos es fundamental tener claro lo que es una buena alimentacion, que aspectos la
componen y como se relaciona esta con el organismo para determinar los alimentos que mejor

suplan nuestras necesidades nutritivas.

2.2.1.3 Calidad de vida

El avance de la tecnologia en cuanto a la medicina ha llevado a que al dia de hoy la
esperanza de vida promedio a nivel mundial presentard un aumento. En la actualidad las
personas pueden vivir mucho mas tiempo gracias a los avances en cuanto a tratamientos y
medicinas para diversas enfermedades. Por otra parte, mayor tiempo de vida no se traduce en
calidad de la misma, hay personas que por cuenta de tratamientos o ayuda artificial pueden vivir
por mucho tiempo, pero durante este transcurso su calidad de vida disminuye drasticamente,
siendo privados de una gran cantidad de alimentos y actividades. Ratificando lo dicho
anteriormente Farjas (2003) manifiesta que “la esperanza de vida de la poblacion en los paises
desarrollados se ha incrementado hasta valores inimaginables hace unos afios” y afirma que
debido a esto “es necesario que las estructuras sanitarias se ocupen de conseguir aumentar la

calidad de vida en estos anos” El hecho de tener la posibilidad de un mayor tiempo de vida nos
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lleva a ocuparnos de mejorar la calidad con la que se viven estos afios, lo que se traduce en
buscar y aplicar buenos habitos de vida que nos permitan mantener al cuerpo en 6ptimas
condiciones, uno de estos habitos es indiscutiblemente la alimentacion. En esta area se suelen
cometer errores en cuanto a lo que se cree es una buena alimentacion, entendiendo este concepto
como la accidn de ingerir gran cantidad de alimentos lo cual esta errado pues como lo afirma
Sanchez “habra que repetirlo muchas veces, una buena dieta no es una dieta abundante, sino una

dieta variada en sus componentes y rica en sus contenidos” (Sanchez y Madrid. 2001)

2.2.2 Nutricion

En un comienzo el hombre no se preocupaba de muchos aspectos para vivir, solo tenia
dos asuntos de los cuales ocuparse: encontrar comida y evitar serlo. En este tiempo la comida
solo interesaba por su abundancia y no por su calidad, el hombre solo queria estar saciado, sin
importar de qué alimento. Ahora sabemos que la alimentacion no se trata de este simple hecho
mecanico, sino que incluye una serie de factores mucho mas profundos, por los que llegamos al

término de nutricion, el cual

La Organizacion Mundial de la Salud define como un proceso en el que los organismos
vivos toman del exterior y transforman en su interior, sustancias sélidas o liquidas, que

una vez digeridas y metabolizadas, sirven para el mantenimiento de la vida, la actividad
fisica, produccion de energia, el funcionamiento de los 6rganos y la reparacion de los

tejidos. (Aleman et al. 2012)

El transcurrir del tiempo trajo consigo nuevas areas de conocimiento y mayores avances

en el campo de la nutricion, lo que nos sitlia en una nueva forma de concebir la alimentacion: ya
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no es solo el acto de comer para saciar nuestra necesidad de alimentos, ahora la mayoria de las
personas busca encontrar la mejor alternativa, como lo dicen Sdnchez y Madrid en la
Enciclopedia de la nutricion: “No se trata de encontrar alimento, sino de elegir aquellos que
mejor nutran nuestro organismo, los que mejor nos proporcionen la energia que necesitamos para

subsistir.” (Sanchez y Madrid.2001. pag.3)

2.2.2.1 Variables en los requerimientos nutricionales

Nuestros cuerpos funcionan de una manera muy similar a la de una maquina, necesita de
uno o varios componentes que le brinden la energia necesaria para funcionar adecuadamente: en
el caso de las maquinas combustible y en el cuerpo humano alimentos. De igual manera, no
existen dos cuerpos exactamente iguales, por lo que cada persona presenta necesidades
nutricionales diferentes como indican Sdnchez y Madrid (2001, pag. 7) al afirmar que “Cada
persona requiere una nutricion diferente tanto en calidad como en cantidad”. Entre los factores
que influyen en las necesidades alimenticias se encuentran: el género, el peso, la altura, la
actividad fisica, la edad y las enfermedades presentes o patologicas. Un deportista de alto
rendimiento y una persona con un trabajo que implique poco esfuerzo fisico y que no practique
ejercicio necesitan dietas totalmente diferentes en cuanto aportes energéticos y nutricionales,
puesto que el deportista presenta una mayor demanda de los mismos. De igual manera sucede
con los demas factores como el género, (Sanchez y Madrid. 2001. pag. 7) afirman que

“normalmente, la mujer necesita menos calorias que el varon.”

Existen ecuaciones en las que intervienen los factores mencionados anteriormente y que

nos ayudan a tener una idea clara de las necesidades energéticas y nutritivas de nuestro cuerpo.
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Una de ellas es la ecuacion de Harris-Benedict, en la que se puede calcular el metabolismo basal
(TMB) de una persona, el metabolismo basal es la cantidad de calorias diarias necesarias para un
cuerpo en reposo, sin ningun tipo de actividad fisica. Antes de iniciar con la ecuacion es
importante aclarar que el peso que se utiliza en la ecuacion es el peso que se quiere lograr o
mantener con la dieta, para esto se halla el peso ideal, el cual se encuentra mediante la division
de la estatura al cuadrado en el indice de masa corporal que se quiera lograr. A continuacion, los

indices:

Desnutricion: 10-18

Peso normal: 18-25

Sobrepeso: 25-30

Obesidad I: 30-35

Claramente se utilizan los factores entre 18 y 25 para encontrar el peso ideal. Una vez
obtenido este dato procedemos a realizar la ecuacion, que incluye los aspectos mencionados

anteriormente en la formulacion de una dieta equilibrada.

Hombres | TMB = 66.5 + (13.8 x peso en kg) + (5 x altura en cm) - (6.8 x edad en afios)

Mujeres | TMB = 655 + (9.6 x peso en kg) + (1.85 x altura en cm) - (4.7 x edad en anos)
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Una vez realizada la ecuacion es necesario multiplicar el resultado por el factor de
actividad fisica, pues el resultado anterior es, como dijimos, de un cuerpo en reposo permanente.

A continuacion, la tabla con la informacion sobre los factores de actividad fisica.

Calorias diarias necesarias = TMB x
Poco o ninglin ejercicio
1,2

Calorias diarias necesarias = TMB x
Ejercicio ligero (1-3 dias a la semana)

1,375

Calorias diarias necesarias = TMB x
Ejercicio moderado (3-5 dias a la semana)
1,55

Calorias diarias necesarias = TMB x
Ejercicio fuerte (6-7 dias a la semana)

1,725
Ejercicio muy fuerte (dos veces al dia, entrenamientos Calorias diarias necesarias = TMB x

muy duros) 1,9

El resultado de esta multiplicacion da como resultado el gasto energético total diario
(GET) de una persona en Kilocalorias. Una vez obtenido este dato se convierten las kilocalorias
a los tres grandes grupos nutricionales: carbohidratos, proteinas y grasas. Esta conversion se da
con el siguiente método, en el que las Kilocalorias del GET se fragmentan de acuerdo a los
porcentajes dados para cada grupo. Obtenidas las Kcal para cada grupo nutricional se dividen en

el nimero de la ecuacion, para proteinas y carbohidratos: 4, para la grasa en 9. El resultado de
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esta division nos dard la cantidad en gramos que debemos consumir de cada uno de estos grupos
alimenticios. De igual manera, en esta dieta se deben tener en cuenta el consumo de vitaminas y
minerales, ademas de las restricciones alimenticias propias de alguna enfermedad. A

continuacion, las ecuaciones:

Carbohidratos: 55%: X /4 =X gr.

Grasa: 25% =X /9 =X gr.

Proteina: 20% = X /4 =X gr.

2.2.2.2 Nutricion adecuada

Al entender que no todos los seres humanos necesitan de los mismos alimentos en
cantidad y calidad y que la nutricion varia de acuerdo a multiples factores que inciden en nuestro

organismo, en las sociedades mas avanzadas se empieza a hablar de

“la concepcion de la alimentacion como «nutricidén 6ptimay». Su objetivo es la calidad de
vida y el bienestar integral del individuo. La nutricién adquiere un nuevo enfoque
terapéutico y preventivo; participa en la promocion de la salud y es ya considerada como
factor de proteccion ante una larga serie de circunstancias patologicas. El reto futuro es la
nutricion «a la cartay, disefiada a medida de los factores genéticos y medioambientales
que constituyen y moldean al ser humano. Uno de los primeros pasos son los llamados

alimentos funcionales” (Belén, Monereo, Molina, Rodriguez)

De esta manera podemos evidenciar como en las sociedades mas desarrolladas se

empieza a hablar de nutricion optima, la cual brinda al ser humano los nutrientes que necesita
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para su buen funcionamiento, pero también busca encontrar en la nutricién una alternativa para
la prevencion y el tratamiento de diversas enfermedades, en algunos casos patologicas. Es por
ello que en la actualidad Sarmiento (2006) plantea que “se pretende fomentar el consumo de
alimentos que ademas de una nutricion basica aporten beneficios adicionales para la salud y el
bienestar de la poblacion, teniendo en cuenta sus caracteristicas genéticas, ambientales, sociales
y culturales” La incorporacion de estos alimentos en nuestra dieta se da debido a que “en el
futuro los alimentos no solo permitiran un 6ptimo crecimiento y desarrollo desde la gestacion y
en todas las etapas de la vida, sino que podran también potenciar capacidades fisicas y mentales,

ademas de disminuir el riesgo a padecer enfermedades”

2.2.3. Super alimentos

En todos estos avances en cuanto al estudio de una dptima nutricion, se ha llegado al
tema de los super alimentos, productos que surgen como una alternativa alimenticia muy fuerte
debido a sus componentes con una alta capacidad nutritiva y un gran aporte de otras sustancias
que, aunque no son del todo nutritivas ayudan en nuestro organismo a mejorar funciones

especificas. En un concepto general son

“alimentos o componentes alimenticios cuyo consumo ademas de una nutricion bésica,
genera beneficios para la salud y/o reduce el riesgo de enfermedad. Un alimento o
componente alimenticio funcional puede ser un macronutriente con un efecto fisiologico
especifico o un micronutriente esencial, pero también puede ser un componente
alimenticio que, aunque no tenga un alto valor nutritivo o no sea esencial, su consumo

logre la modulacion de alguna funcién en el organismo que reduzca el riesgo de
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enfermedad, como es el caso de la fibra y algunos microorganismos viables” (Sarmiento,

2006)

2.2.3.1. Auge de los super alimentos en el mundo

En muchos lugares del mundo estos alimentos ya estan formando toda una industria

enfocada en su produccion y comercializacion, esto se evidencia con el hecho de que

Actualmente es habitual encontrar en los supermercados de muchos paises del mundo, la
oferta de alimentos con propiedades saludables que atraen la atencion del consumidor,
bebidas lacteas que ayudan a controlar el peso corporal, reducen el colesterol, previenen
la osteoporosis 0 mejoran la tension arterial. Preparados de soya capaces de reducir los
sintomas de la menopausia. Preparados de tomate con potentes antioxidantes capaces de
retardar el envejecimiento e incluso relacionados con la prevencion de algunos tipos de
cancer. Bacterias que estimulan el sistema inmune, controlan procesos diarreicos y
alergias gastrointestinales, o fibras dietéticas que mejoran notablemente el

funcionamiento intestinal. (Sarmiento, 2006)

De esta manera es posible evidenciar como los stper alimentos han logrado posesionarse
como una gran alternativa nutricional e incluso comercial en los paises mas desarrollados de
Europa y Norte América; en los que ya se busca incentivar su consumo con politicas ptblicas de
nutricién y con el fomento de estudios acerca de las propiedades y aplicaciones de estos super
alimentos. En Latinoamérica el conocimiento y el consumo de estos estd en una etapa de

crecimiento debido a que “posee grandes recursos naturales, una amplia biodiversidad de flora y
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fauna asociada a gran variedad de plantas y frutos comestibles, con potenciales efectos

beneficiosos para la salud”

2.2.3.2 Aportes y beneficios

Los super alimentos, presentes en todo el mundo, han logrado un auge importante en los
ultimos afios en los que la ciencia médica y la gastronomia han evolucionado, permitiendo que
estas dos areas de la vida se junten como nunca antes. Los estudios en cuanto a las propiedades
de estos alimentos se han intensificado permitiendo que parte de la poblacion mundial los
conozca y adopte como parte de su dieta. La gran acogida que han tenido no es sorpresa ya que
contienen propiedades de alto valor para nuestro cuerpo entre las que se destacan “determinados
minerales, vitaminas, acidos grasos o fibra alimenticia (...) sustancias bioldgicamente activas
como los fitoquimicos u otros antioxidantes, y los pro bioticos que tienen cultivos vivos de
microorganismos beneficiosos” (Perdigon. 2009) La ingesta de estas sustancias traen consigo

beneficios de gran importancia para nuestra salud como lo es

“neutralizar sustancias nocivas, prevenir enfermedades, sobre todo las enfermedades
cronicas no transmisibles y promover la recuperacion hacia un estado saludable. Estan
relacionados con beneficios en: cancer, diabetes, hipertension, enfermedades
cardiovasculares, enfermedades del aparato digestivo, osteoporosis, artritis, efectos sobre

la conducta y el aprendizaje, etc.” (Donoso)
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2.2.3.3 Precauciones

En el tema de los super alimentos hay que recalcar que no se debe entrar en la creencia de
que uno o un grupo de productos con ciertas caracteristicas vayan a proporcionar todas las
cualidades nutritivas para un funcionamiento adecuado del organismo. Si bien hay ciertos
productos que son recomendables consumir con frecuencia, no se debe caer en el error de creer
que estos vayan a suplir todas las necesidades nutritivas del cuerpo. Los seres humanos somos
omnivoros y por esta razon nuestro cuerpo esta disefiado para consumir la mayor parte de
elementos presentes en la naturaleza por lo que seria un desacierto pensar en un solo grupo de
alimentos como sustento nutricional. Ademas, si a lo anterior le agregamos el hecho que desde
nuestra nifiez se acostumbra al cuerpo a nutrirse de una gran variedad de productos, un cambio

drastico en nuestra dieta podria afectar el funcionamiento normal de nuestro ciclo alimenticio.

2.2.3.4 Registro y clasificacion

Teniendo claro que la ingesta equilibrada de super alimentos favorece a nuestro
organismo debido a sus multiples cualidades nutritivas se hace necesario tener un registro con
mayor informacion de los mismos. Dicho registro debe hacerse para tener un mayor
conocimiento en cuanto a las cualidades y beneficios que cada uno de ellos brinda a nuestro
cuerpo y asi saber con qué frecuencia y en qué cantidad es adecuado consumirlos. En el amplio
espectro que abarcan los super alimentos encontramos que todos son de origen vegetal, es decir
que ninguno de estos proviene directamente de un animal. Entre los super alimentos podemos

encontrar que estos provienen de miltiples fuentes naturales como lo son: frutas, plantas, algas,
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cereales, semillas, hongos, hierbas, tubérculos, frutos y aceites. La gran variedad de estos
alimentos favorece el consumo de los mismos pues nos permite emplear distintos tipos de

materia prima al momento de cocinar, logrando un producto variado y altamente nutritivo.

Clasificacion de super alimentos de acuerdo a su origen:
» Semillas

Nombre: Semillas de linaza

Composicion:

Cantidad por 100 gramos:

Calorias: 534

Grasas totales: 42 g

Acidos grasos saturados: 3,7 g

Acidos grasos poliinsaturados: 29 g

Acidos grasos monoinsaturados: 8 g

Sodio: 30 mg

Potasio: 813 mg

Carbohidratos: 29 g

Fibra alimentaria: 27 g

Azlcares: 1,6 g



Proteinas: 18 g

Vitamina C: 0,6 mg

Calcio:255 mg

Hierro: 5,7 mg

Vitamina B6: 0,5 mg

Magnesio: 392 mg

Beneficios:

Son una buena fuente de fibra, por lo que ayudan mantener deposiciones regulares y a prevenir el

estrefiimiento.

Contienen vitaminas B1, B2 y B6, Cobre, Fosforo, Magnesio y Manganeso. Sus vitaminas y
minerales benefician procesos corporales del sistema inmunitario, sistema nervioso, huesos,

sangre, latidos del corazon y muchos otros.

Son ricas en omega 3 y omega 6, dcidos grasos esenciales que no produce el cuerpo.

Contienen mas 4acidos grasos que el aceite de canola y de soja (soya).

La mitad de las calorias de la linaza provienen de la grasa, pero ésta es saludable, pues ayuda a

reforzar el «colesterol bueno». Asimismo, reduce los niveles de «colesterol malo».

Nombre: Semillas de girasol
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Composicion:

Cantidad por 100 gramos

Calorias: 584

Grasas totales: 51 g

Acidos grasos saturados: 4,5 g
Acidos grasos poliinsaturados: 23 g
Acidos grasos monoinsaturados: 19 g
Sodio: 9 mg

Potasio: 645 mg

Carbohidratos: 20 g

Fibra alimentaria: 9 g

Azucares: 2,6 g

Proteinas: 21 g

Vitamina A: 50 U

Vitamina C: 1,4 mg

Calcio: 78 mg

Hierro:5,3 mg



Vitamina B6: 1,3 mg

Magnesio: 325 mg

Beneficios:

Mejoran el estado de animo.

Mejoran la fertilidad masculina

Previene los problemas de embarazo.

Ayudan a controlar el peso.

Mejoran la salud del cabello.

Combaten las infecciones por hongos.

Mejora la piel.

Ayudan a dormir mejor.

Nombre: Semillas de chia

Composicion:

Cantidad por 100 gramos:

Calorias: 486

Grasas totales: 31 g
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Acidos grasos saturados: 3,3 g
Acidos grasos poliinsaturados: 24 g
Acidos grasos mono insaturados: 2,3 g
Acidos grasos trans: 0,1 g

Sodio: 16 mg

Potasio: 407 mg

Carbohidratos: 42 g

Fibra alimentaria: 34 g

Proteinas: 17 g

Vitamina A: 54 IU

Vitamina C: 1,6 mg

Calcio: 631 mg

Hierro: 7,7 mg

Magnesio: 335 mg

Beneficios:

PROTECCION DEL CORAZON: Los beneficios de las semillas de chia se deben a su elevado
contenido en omega-3, un acido graso esencial con propiedades antiinflamatorias,
antitromboticas y vasodilatadoras que ayuda a regular la presion arterial y el colesterol en sangre

(disminuye las lipoproteinas LDL y aumenta las HDL).
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REGULAR EL TRANSITO INTESTINAL: La alta concentracion de mucilagos, un tipo de fibra
soluble que crece en contacto con el agua, hace que las semillas de chia multipliquen por diez su

tamafio en el tracto digestivo y que presionen las paredes intestinales.

AYUDA EN LA DIABETES: La chia es un buen complemento en la alimentacion de diabéticos,

de nuevo por la gran cantidad de fibra que contiene

CUIDA TUS HUESOS: Con solo 30 g de chia obtenemos el 20% de la cantidad de calcio

recomendada, un mineral indispensable para mantener la masa y estructura 6sea

» Frutas
Nombre: Ardndanos
Composicion:
Composicion nutricional por 100 grs:
Kcalorias:74.22 gr
Carbohidratos:6.05 gr
Proteinas:0.63 gr
Fibra: 49  gr
Grasas:0.6  gr
Sodio: 1 gr

Calcio:0.1 gr
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Hierro:0.74  gr

Fosforo:13  gr

Potasio: 78  gr

Vitamina A: 0.01 mg

Vitamina B1: 0.02 mg

Vitamina B2: 0.02 mg

Vitamina B3: 0.09 mg

Vitamina C: 22 mg

Beneficios:

Reduce el riesgo de demencia: nuestra funcion cognitiva tiende a deteriorarse a medida que
envejecemos, pero se conserva mejor cuando seguimos una dieta rica en alimentos vegetales,

como los arandanos.

Reduce los efectos del Alzheimer: los antioxidantes de los arandanos pueden proporcionar un
beneficio real en la mejora de la memoria y la funcidon cognitiva en las personas mayores,
ayudando a prevenir la enfermedad del Alzheimer, una forma de demencia que afecta a partes

del cerebro que controlan el pensamiento, la memoria y el lenguaje.

Evita la inflamacion del cerebro: las bayas o frutos rojos son un tipo de fruta cuyos compuestos

protegen a las células del cerebro de los radicales libres.
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Aumenta las células cerebrales: anadir ardndanos a la dieta puede aumentar la tasa de natalidad
de las células cerebrales en el hipocampo, la region cerebral responsable de la memoria y una de

las pocas areas del cerebro que reemplaza continuamente las neuronas.

Aumenta la concentracion y la memoria: tomar un bol o un batido de ardandanos puede mejorar
significativamente la concentracion y la memoria durante un tiempo de hasta cinco horas,

ayudando asi a realizar tareas mentales prolongadas.

Aumenta la salud mental: los arandanos pueden ayudar a aliviar la depresion a las personas que
sufren este trastorno. Segun una investigacion de 2016, comer ardndanos puede ayudar a reducir
los factores genéticos y bioquimicos que subyacen detras de la depresion y las tendencias

suicidas relacionadas con el trastorno de estrés postraumatico (TEPT).

Nombre: Cacao

Composicion:

Cantidad por 100 gramos:

Calorias: 228

Grasas totales: 14 g

Acidos grasos saturados: 8 g

Acidos grasos poliinsaturados: 0,4 g
Acidos grasos monoinsaturados: 4,6 g
Sodio: 21 mg
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Potasio: 1.524 mg

Carbohidratos: 58 g

Fibra alimentaria: 33 g

Azucares: 1,8 g

Proteinas: 20g

Cafeina: 230 mg
Calcio: 128 mg
Hierro: 13,9 mg

Vitamina B6: 0,1 mg

Magnesio: 499 mg

Beneficios:

. Diabetes: ayuda a mejorar la resistencia a la insulina y el metabolismo de la glucosa. Sus
pro-antocianinas previenen las cataratas y son eficaces en la prevencion y curacion de la

nefrotoxicidad por diabetes.

. Presion arterial: su gran contenido en flavonoides lo hace un buen aliado para regularla; a

su vez estimula la produccion de 6xido nitrico, lo que relaja los vasos sanguineos.

. Obesidad: ayuda a modelar el metabolismo de lipidos, reduce la sintesis de acidos grasos

e incrementa la termogénesis, la produccion de calor en el tejido adiposo.
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Cerebro: sus flavonoides ejercen un papel neuroprotector, pues mejoran las funciones de
memoria y la capacidad de aprendizaje. La epicatequina y la catequina han demostrado tener

efectos beneficiosos en la prevencion del Alzheimer.

Salud cardiovascular: flavonoides como procianidinas, catequinas y epicatequinas, de efecto

antiagregante de las plaquetas, ayudan a prevenir arteriosclerosis y trombosis.

Piel sana: los flavonoides aumentan la elasticidad, hidratacion y densidad de la piel. Ademas, la
epicatequina eleva la saturacion de oxigeno en la hemoglobina, lo que estimula la circulacion de

la piel y contribuye a la fotoproteccién endogena.

Nombre: Aguacate

Composicion:

Cantidad por 100 gramos:

Calorias: 160

Grasas totales 15 g

Acidos grasos saturados: 2,1 g
Acidos grasos poliinsaturados: 1,8 g
Acidos grasos monoinsaturados: 10 g
Sodio: 7 mg

Potasio: 485 mg
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Carbohidratos: 9 g

Fibra alimentaria: 7 g

Azucares: 0,7 g

Proteinas: 2 g

Vitamina A: 146 IU

Vitamina C: 10 mg

Calcio: 12 mg

Hierro:0,6 mg

Vitamina D: 01U

Vitamina B6: 0,3 mg

Magnesio: 29 mg

Beneficios:

SALUD CARDIOVASCULAR: El aguacate no solo carece de colesterol, sino que tiende a
reducirlo en el caso de estar elevado. Por eso es adecuado su consumo para prevenir la aparicion
de problemas como la aterosclerosis (falta de flexibilidad de las paredes arteriales) o

enfermedades coronarias (angina de pecho o infarto de miocardio).
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RELAJA EL SISTEMA NERVIOSO: Debido a su riqueza en acidos grasos, magnesio y
vitaminas del grupo B, el aguacate es un excelente alimento regulador del sistema nervioso, por

lo que esta especialmente indicado en situaciones de estrés tanto fisico como mental.

BUENO PARA LA VISTA: Recientes investigaciones destacan su riqueza en el carotenoide

luteina, cuyo efecto protector de la vision reduce el riesgo de desarrollar cataratas.

» Pseudocereal

Nombre: Quinoa

Composicion:

Posee un alto nivel de proteinas, puede contener hasta un 23%.

Esta compuesta por: minerales (calcio, hierro, magnesio), vitaminas (C, E, B1, B2 y niacina) y

fosforo.

Es rica en aminoacidos, que influyen en el desarrollo cerebral.

Su contenido en grasa es rico en Omega 6.

Es una importante fuente de fibra soluble e insoluble.

Tiene un indice glucémico muy bajo.

Beneficios:
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Controla los niveles de colesterol: Gracias a su contenido en fibra y lipidos insaturados, la quinoa
ayuda a controlar los niveles de colesterol en sangre favoreciendo el perfil lipidico en el

organismo.

Antioxidante: La quinoa estd compuesta por grandes cantidades de flavonoides, como la

quercetina y kaempferol.

Para personas celiacas: Su composicion no contiene gluten por lo que estd recomendada para

personas celiacas o tipos de dietas sin esta proteina.

Piel hidratada: Debido a su alto contenido en proteinas, la quinoa es ideal para las pieles secas y

agrietadas ya que es una gran fuente de hidratacion.

Ayuda a reducir las migrafias: La quinoa contiene un alto nivel de magnesio, un mineral que

ayuda a relajar las paredes de los vasos sanguineos, lo que reduce la presion arterial.

> Tubérculos

Nombre: Curcuma

Composicion:

Energia: 312 kcal

Grasa Total: 3,25 g

Carbohidratos: 67,1 gr

Colesterol: 0 mg

Sodio: 27 mg
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Agua: 12,85 mg

Proteina: 9,68 g

VITAMINAS

Vitamina E: 4,43 mg

Vitamina K: 13,4 mg

Vitamina B-3: 1,4 mg

Vitamina B-9: 20 mg

MINERALES

Calcio: 168 mg

Hierro: 55,00 mg

Potasio: 2.080 mg

Fosforo: 299 mg

Sodio: 27 mg

Zinc: 4,50 mg

Cobre: 1,30 mg

Manganeso: 19,80 mg

Selenio: 6,2 pg

Beneficios:
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Provee un efecto antiinflamatorio: especialmente en enfermedades como las artritis reumatoidea,

osteoartritis, en enfermedades pulmonares obstructivas cronicas y asma.

Mejora la digestion: al ser la curcumina un agente antiinflamatorio, disminuye las molestias
ocasionadas por la enfermedad de Crohn, la colitis ulcerosa, el Sindrome de colon irritable y
otros problemas digestivos que causen dolor abdominal. Disminuye los gases y la hinchazén

estomacal.

Posee actividad hepatoprotectora: estimula la produccion de bilis por parte del higado y
promueve la excrecion de bilis por parte de la vesicula biliar, induciendo la contraccion de la
misma, lo que mejora a su vez la digestion de grasas. Se ha observado también un efecto

protector frente a sustancias nocivas para el higado

Estimula el sistema inmunitario: la circuma aumenta la respuesta de los linfocitos, células del

sistema de defensa de nuestro organismo, frente a elementos extrafios.

Nombre: Maca
Composicion:
*Vitaminas: B1, B2, B3, B6, Cy E

*Minerales y oligoelementos: hierro, calcio, zinc, manganeso, magnesio, potasio, fosforo, cobre

y todos los aminoacidos menos el triptdfano
«Acidos grasos 3, 6, 9, 4cido linoleico

Beneficios:
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Aumenta la fuerza y la libido, la resistencia, el rendimiento deportivo y la sensacién de

bienestar general.

Regula y aumenta la funcion del sistema endocrino

Tiene un efecto analgésico gracias a los terpenoides y saponinas

Suefio mas profundo

Mejora la memoria y la funcion cerebral

Retarda el proceso de envejecimiento

Invierte la sequedad vagina

Aumenta la fertilidad y la funcion sexual

Ayudan a reducir el colesterol malo y los triglicéridos

Baja de peso: reduciendo el apetito y estimulando la sensacion de plenitud.

Gran regulador del colon

e (Coagulacion sanguinea: regular la coagulacion de la sangre, células de la piel, membranas,
mucosas y nervios. Esto favorece la regeneracion de los tejidos

e (Concentracion y memoria: dcidos grasos esenciales omega 3 .

e (Combate el déficit de atencidon y neurotransmisor.

e Funcion neuronal: previene enfermedades psiquidtricas (depresion), alzheimer,
esquizofrenia, autismo.

e Efecto anti cancerigeno: propiedades antiinflamatorias, alto contenido de antioxidantes y
fibra.

e Gestacion y lactancia: desarrollo visual y neuroldgico del feto. Estimula el crecimiento,
refuerza el sistema inmunolégico.

e Disminuye la dermatitis.
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» Hojas
Nombre: Moringa

Composicion:

Valor nutricional (por 100 gramos de hojas frescas):

Kcalorias: 64

Carbohidratos: 8.3

Proteinas: 94

Fibra: 2

QGrasas: 1.4

Sodio: 9

Calcio: 185

Hierro:4

Fosforo: 112

Potasio: 337

Vitamina A: 0.38

Vitamina B1: 0.3

Vitamina B2: 0.7

Vitamina B3: 2.2

Vitamina C: 51.7

Beneficios:
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Refuerza el sistema inmunoldgico

Es rica en fitonutrientes que son eficaces para ayudar a construir un sistema inmunolégico soélido,
imprescindible en la lucha contra las enfermedades. Ayuda en la mejora de la respuesta inmune

celular, el nimero de leucocitos totales y anticuerpos.
Antibacteriana

Propiedades antibidticas y antibacterianas, y ejerce efectos inhibitorios sobre el crecimiento de

diversos patogenos de forma natural
Antioxidante

Gracias al contenido en quercitina y acido clorogénico, la moringa aporta una cantidad de
antioxidantes muy elevada. Los antioxidantes ayudan a combatir la oxidacion generada por los
radicales libres que dana las células, asociada a los procesos de envejecimiento y enfermedades

degenerativas.
Controla el aziicar en sangre

Al 4cido clorogénico, por su parte, se le atribuye la capacidad de reducir los niveles de azicar en

sangre después de las comidas.

2.2.4 Métodos de coccion saludables

El acto de cocinar los alimentos llevo a la humanidad a dar un salto en su evoluciodn, la ingesta
de nutrientes se hizo mucho mas segura al darse la posibilidad de que los alimentos a consumir
fueran previamente esterilizados en su mayor porcentaje por el calor. De igual manera fue un
hecho que nos ayud6 a ampliar el espectro de alimentos comestibles y a facilitar el consumo de

otros por la cualidad que ofrecid de transformar la textura de un alimento, un ejemplo claro de
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ello fue que nos permiti6 cocer la carne, lo que facilité su consumo al hacerla mas suave y de
mejor sabor. Hoy sabemos que al momento de cocinar existen diferentes tipos de métodos de
coccion, los cuales ayudan a conservar o a dar ciertas propiedades al producto final. En el caso
de los super alimentos, los cuales en su mayoria son organicos, Penalva nos dice que “si
empleamos técnicas de coccidon mas saludables como son cocinar al vapor, a la plancha, asar al
horno tomar los alimentos crudos, conseguiremos multiplicar el valor de nuestra cocina
organica.” (Penalva. 2015) De esta manera se puede inferir que los métodos de coccidon aplicados
a los alimentos son de gran importancia en el producto final pues la materia prima puede ir
perdiendo algunas o todas sus propiedades nutritivas si se expone a cierto tipo de métodos de

coccion.

Algunos de los métodos de coccion saludables y que se pueden emplear en la coccion de

stper alimentos son los siguientes:

Escalfado: Es el método que se efectua en un liquido con una temperatura entre 75°C y 98°C sin

dejar que llegue a su punto de ebullicion.

Al vapor: Es el método de coccion que se realiza con vapor a 100°C. En esta técnica, se colocan
los alimentos sobre una especie de rejilla encima de agua en ebullicion, el vapor producido es

transmitido a los alimentos y los cocina manteniendo sus propiedades.

Coccion a bafo maria: Es cocer lentamente un preparado poniéndolo en un recipiente que a su
vez debe introducirse en otro mayor con agua, utilizandose para esta coccion el horno o el fuego

directo.
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Salteado: El salteado es un modo especial y rapido de asar. Para ello, se calienta una sartén con

algo de grasa y se adicionan los alimentos que se quieran saltear, como las verduras.

Coccion por acido: Es el método de coccion en el cual se cocinan los alimentos por medio de un

agente acido como puede ser el limon, la naranja o el vinagre.
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2.3 Marco conceptual

Superalimento:

El concepto general es que son alimentos o componentes alimenticios cuyo consumo
ademas de una nutricion basica, genera beneficios para la salud y/o reduce el riesgo de
enfermedad. Un alimento o componente alimenticio funcional puede ser un macronutriente con
un efecto fisiologico especifico o un micronutriente esencial, pero también puede ser un
componente alimenticio que, aunque no tenga un alto valor nutritivo o no sea esencial, su
consumo logre la modulacion de alguna funcion en el organismo que reduzca el riesgo de

enfermedad. (Sarmiento, 2006)

Nutricion Adecuada:

Cada persona requiere una nutricion diferente tanto en calidad como en cantidad. Todo
depende de su sexo, de su estatura (un coche de mas peso necesita mas energia), de su edad y,
sobre todo, de su trabajo. Es evidente que el gasto de un lefiador es mucho mayor que el de una

secretaria. Normalmente, la mujer necesita menos calorias que el varén. Sanchez, R. Madrid, J.

(2001)

Dieta balanceada:

Una persona que se alimenta bien, le da importancia a la calidad y no solo a la cantidad

de los alimentos, porque comprende que una pequefa cantidad de alimentos de alto valor
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nutritivo puede serle mas util que cantidades mayores de otros alimentos poco ricos en las

mismas sustancias. Rincon, V. Rico, Luz. Sanabria, G. (1979).

2.4 Marco legal

En la busqueda de leyes que reglamenten la nutricion se encuentra la ley 1355 de 2009
(Anexo #6) por medio de la cual se busca la prevencion, el control y atencion de enfermedades
cronicas no transmisibles (ECNT) las cuales se desarrollan principalmente por una mala
alimentacion. En los articulos presentes en la ley se busca regular el consumo de algunos
alimentos y promover una alimentacion balanceada, como lo podemos evidenciar en los

siguientes articulos:

Articulo 4°. Estrategias para promover una Alimentacion Balanceada y Saludable. Los
diferentes sectores de la sociedad impulsaran una alimentacion balanceada y saludable en

la poblacion colombiana

Articulo 7°. Regulacion en grasas trans. EI Gobierno Nacional a través del Ministerio de
la Proteccion Social y del Invima, reglamentard y controlaré los contenidos, y requisitos
de las grasas trans en todos los alimentos, con el fin de prevenir el sobrepeso, la obesidad

y las enfermedades crdnicas no transmisibles asociadas a estas.

Articulo 9°. Promocion de una dieta balanceada y saludable. En aras de buscar una dieta
balanceada y saludable el Ministerio de la Proteccion Social, establecera los mecanismos

para evitar el exceso o deficiencia en los contenidos, cantidades y frecuencias de
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consumo de aquellos nutrientes tales como acidos grasos, carbohidratos, vitaminas, hierro
y sodio, entre otros que, consumidos en forma desbalanceada, puedan presentar un riesgo

para la salud.

Articulo 10. Etiquetado. Con el &nimo de mejorar el conocimiento que tiene la poblacion
en general referente a los contenidos nutricionales y caloricos, los productores de
alimentos entregaran la informacion en el etiquetado de acuerdo a la reglamentacion

expedida por el Ministerio de la Proteccion Social.

Articulo 11. Regulacion del consumo de alimentos y bebidas en centros educativos. Las
instituciones educativas publicas y privadas que suministren el servicio de alimentacion
de manera directa o a través de terceros, deberan ofrecer una diversidad de alimentos que
cubran las necesidades nutricionales de su comunidad, siguiendo, entre otras referencias,

las guias alimentarias del Ministerio de la Proteccion Social y del ICBF.
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3. Metodologia

3.1 Enfoque y método de investigacion

En cuanto al enfoque de investigacion que tomo el proyecto se ha recurrido al cualitativo,
ya que es un enfoque que permite analizar a la poblacién objeto desde la misma informacion
recolectada a partir del estudio, es decir no establece una unica verdad de entrada. Al recolectar
la informacion y los datos que se necesitan para el proyecto se pueden generar vaivenes entre las
preguntas o hipotesis planteadas en un principio, ya que en la poblacidon objeto podemos
encontrar informacion adicional sobre los super alimentos o alguna de las subcategorias
expuestas. Sampiere (2014) afirma en su libro metodologia de la investigacion algo similar al

decir que

Los estudios cualitativos pueden desarrollar preguntas e hipdtesis antes, durante o
después de la recoleccion y el analisis de los datos(...) La accion indagatoria se mueve de
manera dinamica en ambos sentidos: entre los hechos y su interpretacion, y resulta un
proceso mas bien “circular” en el que la secuencia no siempre es la misma, pues varia con

cada estudio.

No obstante Gregorio Rodriguez, Javier gil y Eduardo Garcia afirman en Metodologia de
la investigacion cualitativa que el termino cualitativo “simplemente hace referencia al tipo de
datos que se maneja y deja que, subrepticiamente, se vayan introduciendo algo realmente incierto
como es que los investigadores cualitativos no cuantifiquen, midan o cuenten algo.” Por lo que
prefieren dividir el concepto en tres términos mas exactos como lo son: estudio de campo,

investigacion naturalista y etnografia.
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El proyecto incluyo una cantidad de poblacion determinada y segmentada, la cual se
observo y analizo para construir una concepcion, en este caso, alimentaria de la misma. Es por
ello, por la interaccidon que se propicio con la poblacion objeto del estudio, que el método de
investigacion escogido fue etnometodologia, en dicho sistema el principal instrumento para la
recoleccion de datos es el del dialogo con la poblacion objeto. En este método se encontrd la

mejor manera de realizar la recoleccion de datos ya que el mismo tiene como objetivo

estudiar los fendémenos sociales incorporados a nuestros discursos y nuestras acciones a

través del analisis de las actividades humanas. La caracteristica distintiva de este método

radica en su interés por centrarse en el estudio de los métodos o estrategias empleadas por

las personas para construir, dar sentido y significado a sus practicas sociales cotidianas.
Ademas, a la etnometodologia no le basta con la simple comprobacion de la
regularidades, sino que desea también y sobre todo explicarlas. (Rodriguez, G. Gil, J.

Garcia, E. 1996).

De esta manera y mediante este método se logro analizar el problema de inseguridad
alimentaria a partir de las actividades y rutinas de las personas estudiadas. Ademas, permitio
tener una concepcion clara de las razones culturales y de vida que lleva a gran parte de la
poblacion en Bucaramanga y su area metropolitana a escoger estos habitos alimentarios poco

saludables.
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3.2 Fases de la realizacion

Identificacion de la crisis
alimentaria presente en
la ciudad

l

Elaboracion de la
metodologia e
instrumentos de
recoleccion de
informacion

Recoleccion y analisis
de informacion

Formulacion de objetivos
a partir del problema de
investigacion

A

l

Construccion de la
teoria

i

Investigacion de
antecedentes relacionados

T

Resultados y
conclusiones de la
investigacion realizada

Elaboracion de
categorias y
subcategorias

Propuesta gastronomica

Identificacion de la crisis alimentaria presente en la ciudad: en el momento de pensar

sobre el tema a trabajar en el presente proyecto de investigacion se buscé priorizar sobre factores

de salud publica, dados los problemas de salud presentes en la region. De esta manera se

buscaron factores que tuvieran relacion entre alimentos y la salud, como lo son los super

alimentos.

Formulacion de objetivos a partir del problema de investigacion: teniendo el

problema establecido, se procedié a formular los objetivos a cumplir con la realizacion del

presente proyecto. Dichos objetivos fueron divididos en dos: el principal y los especificos. El

planteamiento de estos objetivos se da para tener una guia clara de lo que se quiere lograr con el
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proyecto y de igual manera para los aspectos en los que no se quiere profundizar. El principal
objetivo planteado fue el de promover el consumo de stiper alimentos en Bucaramanga como una

alternativa a la crisis alimentaria de la ciudad.

Investigacion de antecedentes relacionados: Antes de empezar del todo con el proceso
de investigacion del proyecto se procedid a buscar y estudiar algunos trabajos en los que su
contenido tuviera alguna relacion con el tema tratado en nuestro proyecto. Por el tema tratado
solo se pudieron recolectar trabajos internacionales. Este paso se hace con el motivo de estudiar

el concepto y estructura de estos y tener una referencia para empezar con el presente proyecto.

Elaboracion de categorias y subcategorias: En este paso se divide toda la tematica que
aborda el proyecto en categorias y subcategorias con el fin de tener la seguridad de abarcar todos
los temas requeridos en el proyecto, asi como la profundizacion de los mismos. De esta manera
el proyecto obtiene una forma estructurada que permite estudiar cada uno de los aspectos que

surgen del planteamiento inicial.

Construccion de la teoria: Una vez realizada esta actividad se procede a construir la
teoria que fundamenta y explica al proyecto. En dicha teoria se incluye cada una de las
categorias y subcategorias que ya se han planteado anteriormente, con el fin de desarrollar cada
una de ellas y tener un conocimiento amplio del tema planteado. La teoria es construida y se
fundamenta y argumenta con informacion recolectada de diferentes estudios y libros realizados

por profesionales en las diferentes areas de la ciencia abordadas.
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Elaboracion de la metodologia e instrumentos de recoleccion de informacion: En este
momento del proyecto se procede a realizar la estructura de lo que seré el proceso de recoleccion
de la informacioén, estableciendo los parametros necesarios para llevar a cabo el mismo. Este es
un momento importante puesto que se establecen los métodos y el enfoque por los que se guiaran
la investigacion y la recoleccion de la informacion. Es por esto que es indispensable escoger el
enfoque y métodos que mejor se acoplen al proyecto, puesto que estos nos daran una vision

amplia de la poblacion objeto y nos permitiran recolectar la informacion necesaria y adecuada.

Recoleccion y analisis de informacion: En esta etapa se procede a realizar el proceso de
recoleccion de informacion de la poblacion que se ha elegido para el estudio, todos los
instrumentos utilizados son recolectados y separados segtin su aspecto. Los datos obtenidos en el
proceso de recoleccion de informacion se estudian de manera segmentada y rigurosa de acuerdo
a las categorias y subcategorias establecidas previamente. De esta manera se obtendréa una vision

amplia de quien es nuestra poblacion objeto y cudles son sus caracteristicas.

Resultados y conclusiones de la investigacion realizada: Estudiados los datos
obtenidos a partir de la recoleccion de informacion que se hizo previamente procedemos a
establecer los resultados que se pudieron obtener y evidenciar en el proceso. Se analizan los
datos por sectores: la poblacion de estudio, las categorias y subcategorias establecidas. En las
conclusiones se hace una recopilacion de lo que fue el proyecto y se da una vista general del
resultado que se ha obtenido en la realizacion del mismo. Normalmente se relacionan con los

objetivos para dar evidencia de que se han cumplido y la manera en que se ha hecho.
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Propuesta final: Con las conclusiones se da por terminado el proyecto y en este
momento se podria decir que ha llegado a su fin dando como resultado una propuesta
gastrondmica elaborada y propia de mostrar en diferentes escenarios académicos. Ademas, de

gran ayuda para la ciudadania en Bucaramanga y su area metropolitana.

3.3. Descripcion de la poblacion objeto

La poblacioén objeto del proyecto de investigacion son las personas que viven en la ciudad
de Bucaramanga y su area metropolitana. La poblacion sera dividida en cuatro grupos
participantes: profesionales de la salud, cultivadores, comerciantes y consumidores de stuper
alimentos. En el caso especifico de los consumidores solo se incluira la poblacion ubicada en un
rango de edad entre 20 y 50 afios, esto debido a que en este rango es donde mayor autonomia
alimentaria se tiene, ademas es el rango adecuado en el que se debe hacer una prevencion para no
contraer diversas enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT). Otro factor importante es que
son las personas de esta edad la que se mantienen en mayor actividad y ocupaciones, ya sea en

estudios o trabajo.

En cuanto a los comerciantes se buscaran las tiendas naturistas y las plazas de mercado.
Con los cultivadores se hara un trabajo de visita a los cultivos para evidenciar la trazabilidad de
los productos. Los profesionales de la salud aportardn de gran manera en el proyecto
proporcionando informacion veridica y profesional acerca de los habitos alimentarios y las

condiciones nutricionales en Bucaramanga. En cuanto a las herramientas de recoleccion de
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informacion a utilizar con los participantes se utilizaran encuestas para los consumidores y

entrevistas con cultivadores, comerciantes y profesionales

3.4 Instrumentos de recoleccion de informacion

En cuanto a los instrumentos de recoleccion de informacion se emplearon dos: la
entrevista y la encuesta. La primera de ellas orientada a los cultivadores, comerciantes y
profesionales de la salud; esto con el fin de saber de manera veraz y eficaz aquello que sucede en
nuestro entorno con los superalimentos. La segunda se aplico a las personas de Bucaramanga y
su area metropolitana, con la intencion de tener una vision mas clara de como son percibidos los
stper alimentos por las personas. De esta manera se logré la recoleccion de informacion diversa

y veraz en cuanto a los superalimentos y su presencia en la ciudad.

La entrevista es una manera muy efectiva de recolectar informacion debido a que
mediante este instrumento se da la posibilidad de obtener respuestas directas y concretas de la
poblacion objeto de estudio. En el proyecto se utilizo con los cultivadores, comerciantes y
profesionales de la salud. Lo anterior con el fin de conocer por parte de profesionales en el area
coOmo se encuentra la presencia en tiempo real y a futuro de los stiper alimentos, de igual manera
obtener informacion de una fuente directa y veridica sobre como es la relacion de los mismos
con la salud humana. En ‘La entrevista, recurso flexible y dinamico’ se define a la entrevista

como

una técnica de gran utilidad en la investigacion cualitativa para recabar datos; se define
como una conversacion que se propone un fin determinado distinto al simple hecho de
conversar. Es un instrumento técnico que adopta la forma de un didlogo coloquial.

Canales la define como “la comunicacion interpersonal establecida entre el investigador y
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el sujeto de estudio, a fin de obtener respuestas verbales a las interrogantes planteadas
sobre el problema propuesto” (...) Se argumenta que la entrevista es mas eficaz que el
cuestionario porque obtiene informacién mas completa y profunda, ademas presenta la
posibilidad de aclarar dudas durante el proceso, asegurando respuestas mas utiles. La
entrevista es muy ventajosa principalmente en los estudios descriptivos y en las fases de

exploracion, asi como para disefar instrumentos de recoleccion de datos.

Debido a la gran utilidad que proporciona la entrevista en la recoleccion de datos, como
se ha podido constatar anteriormente, se decidio aplicar a una parte de nuestra poblacion objeto

de estudio.

La encuesta se decidi6 aplicar debido a la eficiencia con la que permite realizar la
recoleccion de datos en un segmento de la poblacion, brindando a la investigacion una gran
cantidad de informacion veridica y sustentada. En cuanto a la encuesta en la investigacion social

Lopez y Fachelli afirman que

se considera en primera instancia como una técnica de recogida de datos a través de la
interrogacion de los sujetos cuya finalidad es la de obtener de manera sistematica
medidas sobre los conceptos que se derivan de una problematica de investigacion
previamente construida. La recogida de los datos se realiza a través de un cuestionario,
instrumento de recogida de los datos (de medicion) y la forma protocolaria de realizar las
preguntas (cuadro de registro) que se administra a la poblacidon o una muestra extensa de
ella mediante una entrevista donde es caracteristico el anonimato del sujeto. (Lopez, P.

Fachelli, S. 2015.)
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Debido a las propiedades expuestas anteriormente se procedio a escoger y aplicar la
encuesta como instrumento de recoleccion de datos. En los anexos referenciamos las entrevistas

(Anexos #2, #3, #4) y la encuesta (Anexo #5)

3.5 Validacion de instrumentos y prueba piloto

En la validacion de las entrevistas que se aplicaron a profesionales de la salud,
comerciantes y cultivadores de super alimentos al igual que con la encuesta, de la que hizo parte
la poblacion de Bucaramanga participaron el chef docente de la Universidad autonoma de
Bucaramanga, Freddy Cancino y la nutricionista y docente de la UNAB, Alba Méndez. Los dos
fueron elegidos para validar los instrumentos debido al 4rea en la que se desempefian y a su gran
conocimiento en la misma. El chef Freddy Cancino brindo sus puntos de vista y
recomendaciones en cuanto a la parte culinaria y de manejo de los alimentos. Por su parte, la
nutricionista y docente Alba Méndez aporto de gran manera en el andlisis y planteamiento de las

preguntas respecto al area de la alimentacion y la nutricion.

La prueba piloto se realiz6é a uno de los comercializadores de stper alimentos de la
ciudad, la tienda escogida para la prueba fue la tienda naturista “el secreto de la abuela” la cual
es atendida por la sefiora Elvira Garcia. La sefiora Elvira mostro gran disponibilidad y empatia al
momento de responder las preguntas. De igual manera nos proporciono una gran cantidad de
informacion sobre el comercio de los stper alimentos en la ciudad y sobre su abastecimiento. De
esta manera la prueba piloto fue todo un éxito en la recoleccion de datos y verificacion de

cuestionario a ejecutar en proximas entrevistas.
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3.6 Procedimiento en la aplicacion de instrumentos

En el proceso de aplicar los instrumentos de recoleccion de informacion en relacion a las
entrevistas se procedio a la busqueda de profesionales en Nutricion de la ciudad, buscando en
universidades como la UIS y la UNAB, alli se encontraron profesionales egresadas que
concedieron un momento de su tiempo y concedieron la entrevista para el proyecto. En cuanto a
los comerciantes de super alimentos, se buscaron en las tiendas naturistas presentes en la ciudad,
al igual que en algunas plazas de mercado. Los cultivadores fueron contactados en zonas
periféricas de la ciudad, puesto que se trata de huertas orgénicas retiradas de la ciudad en donde
se cultivan gran variedad de productos naturales, entre ellos, algunos super alimentos. Para la
encuesta que se realizo a la poblacion de la ciudad y su area metropolitana se utilizé la
tecnologia y se aplicd de manera virtual, recogiendo la informacion de una manera mas répida y

eficaz.

3.7 Analisis de datos

En el andlisis de los datos recolectados se ha dividido la informacién en categorias y
subcategorias, lo que ha permitido una mejor interpretacion de los mismos. Esta division se ha
hecho de acuerdo a la forma en que fue recolectada la informacion. Los datos se analizaron por
sectores que influyen en la presencia y flujo de stiper alimentos en la ciudad como lo son los
cultivadores y comerciantes de los mismos. De igual manera se analiz6 por separado la
informacion proporcionada por los profesionales en nutricion y por los habitantes de la ciudad de
Bucaramanga. Los datos fueron analizados por separado con el fin de obtener el punto de vista

de cada uno de los grupos de personas que fueron objeto del estudio. Una vez se realizo este
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analisis se procedi6 a conjugar toda la informacion dada por la poblacion de estudio para realizar

un analisis del panorama de la nutriciéon y los super alimentos en Bucaramanga teniendo ya la

informacion concreta de los distintos grupos de estudio. De esta manera se busca gestionar un

analisis completo y detallado de la informacion recolectada.
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3.8 Aspectos éticos

En la recoleccion de informacion para el proyecto se contd con la participacion de
profesionales de la salud, como lo son los nutricionistas. De igual manera intervinieron otros
actores importantes en el flujo de super alimentos en la ciudad como lo son los cultivadores y
comerciantes de los mismos. En las entrevistas que se realizaron a estas personas se dejo claro
por anticipado que la informacion recolectada seria inicamente destinada para la elaboracion del
proyecto y de igual manera que su imagen no seria divulgada ya que las respuestas serian
codificadas y quedarian andnimas. De igual manera se dejé claro que podria abandonar la
entrevista de quererlo asi y de tener inquietudes podria comunicarse directamente a la UNAB

para aclarar las dudas. (Anexo #1)
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4. Resultados

En el presente capitulo se presentan los resultados que se han obtenido de la triangulacion
de la informacion recogida previamente. La informacion se recopild de acuerdo a la poblacion
estudiada: comerciantes, cultivadores y consumidores de super alimentos. Como método de
recoleccion de informacion se aplicod entrevistas a los cultivadores, comerciantes y profesionales
de la salud; para los consumidores se utilizd una encuesta. Las entrevistas se dieron con el fin de
indagar como se encuentra el mercado actual de stiper alimentos en la ciudad, desde su
produccion en el campo hasta su comercializacion en la ciudad. De igual manera, en los
profesionales de la salud fue de gran ayuda para tener un concepto claro del estado de nutricion
de la poblacion de la ciudad y una opinion clinica sobre los super alimentos. Por su parte, la
encuesta se realizo con el objetivo de evidenciar y analizar como se encuentra la alimentacion y

el consumo de super alimentos en la ciudad y su area metropolitana.

En el respectivo analisis de la informacion se han dividido los datos recolectados en
poblacion, categorias y subcategorias. Lo anterior con el fin de unificar los conceptos de las
diferentes poblaciones abordadas en la investigacion. De esta manera es posible analizar los
distintos temas desde una perspectiva mucho mas objetiva y eficiente. A continuacion, se

presentan los resultados obtenidos divididos en poblacidn, categorias y subcategorias.
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4.1 Resultados por poblacion

En este espacio se presentaran los resultados pertinentes al estudio que se realizo con los
datos obtenidos en los distintos métodos de recoleccion de informacion. En el caso de los
profesionales de la salud, cultivadores y comerciantes de super alimentos se aplico una
entrevista; en los consumidores se realizd una encuesta. Los métodos mencionados anteriormente
fueron de gran ayuda y aporte a la investigacion al permitir conocer de primera mano la situacion
de los stper alimentos en la ciudad desde el momento de su cultivo hasta el de su

comercializacidon para consumo.

4.1.1. Profesionales de la salud

Con los profesionales de la salud se obtuvieron conceptos contundentes en cuanto al nivel
de alimentacion en la ciudad, la problematica que se vive por el aumento de enfermedades
directamente relacionadas con la alimentacion y los super alimentos como una alternativa eficaz
para la prevencion de dichas enfermedades y el fortalecimiento de la nutricion. En la
investigacion fueron consultadas dos profesionales de la salud, una de ellas nutricionista y la
segunda médica general. Las dos profesionales estdn de acuerdo en que la alimentacion es la
principal causa de enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) como lo son la hipertension
arterial, la obesidad, la diabetes, entre otras. Esto se da, debido a la baja oferta que se encuentra
en el mercado de la ciudad en cuanto a productos saludables, ddndose mayoritariamente ofertas

de comidas altas en grasas y bajos nutrientes.
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Por otra parte, existe una gran cantidad de la poblacion que confunde el alimentarse con
el acto de comer. Dentro de lo dicho por las profesionales en la salud consultadas hay una gran
cantidad de habitantes de la ciudad que no se alimentan de la manera adecuada, aun cuando
consumen 3 o 4 comidas al dia. Lo anterior se da por el hecho de que, si bien estdn comiendo
para saciar el hambre y llenar el estdbmago, los productos ingeridos no tienen las propiedades
nutritivas que son necesarias para mantener un cuerpo sano. De esta manera, se manifiestan
casos en los que en el plato de almuerzo de una persona comun de la ciudad existen hasta 3
carbohidratos y una porcion minima de proteina, lo que causa un desbalance nutricional grande,
aunque la persona no pueda fijarse en ello. Debido a esta problematica existen muchos casos de
desnutricion en la ciudad y otros problemas de la salud derivados de la falta de ingesta de

algunos nutrientes.

4.1.2 Comerciantes de super alimentos

Los comerciantes de super alimentos manifestaron que son productos especiales, algunos
se consiguen con facilidad y otros son de un acceso un poco mas dificil pero igualmente se
pueden conseguir. Entre la informacion suministrada se logro establecer que algunos de los super
alimentos que se comercializan en la ciudad provienen de diferentes sectores del pais, algunos
son importados y la mayoria son manejados por grandes distribuidores. En cuanto a la aceptacion
y comercializacion de estos productos se manifestd que estan teniendo un gran auge debido a que
las personas comienzan a conocer de sus propiedades y virtudes para la prevencion y el
tratamiento de diversas enfermedades. En esta misma linea se establecié que la poblacion que
busca mayoritariamente estos productos son personas de una edad un poco avanzada, personas

de aproximadamente 40 afios en adelante son las mas interesadas en estos productos. Aun asi, los
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super alimentos toman cada dia mas fuerza en el mercado y cada vez son mas las personas
jovenes que buscan alternativas alimentarias saludables; de igual manera el mercado esté
innovando permanentemente para impulsar el consumo de estos alimentos con productos

llamativos para la poblacion joven.

4.1.3 Cultivadores de stuper alimentos

En cuanto a los cultivadores se puedo establecer la poca cantidad de los mismos en la
region, por lo menos en cuestion de cultivos organicos. En el desarrollo de la investigacion se
visitd una huerta organica en la mesa de los santos, municipio cercano de la ciudad. En la visita y
conversacion con su administradora se pudieron establecer varios factores respecto al cultivo de
estos alimentos en la region. Probablemente el mas evidente de ellos es la poca demanda que se
ejerce por parte de la poblacion de la ciudad de Bucaramanga para con los productos organicos y
stper alimentos respectivamente. Dentro de la informacion que se recolecto se pudo evidenciar
como la granja tuvo que reducir su cultivo para no tener que perder produccion en la cosecha ya
que los productos no se vendian, lo que denota una falta de demanda de este tipo de alimentos.
Los consumidores de super alimentos de esta huerta son en su mayoria familias con personas
enfermas de cancer que deben cuidar de una mejor manera su alimentacion, lo llamativo en esta
situacion es que cuando estas personas mueren, sus familiares dejan de comprar los alimentos,
como si cuidar el cuerpo fuera solo deber de quien estd enfermo. En resumen, las huertas
organicas agonizan con la falta de demanda de sus alimentos por parte de la poblacion de la

ciudad.
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4.1.4 Poblacion Bumanguesa

En el anlisis de la informacion recolectada en la encuesta que se realiz6 a la poblacion
de Bucaramanga se lograron establecer varios conceptos por parte de la poblacion. Entre ellos, la
mayoria de las personas encuestadas cree que se alimenta de una buena manera y que sus habitos
alimentarios son correctos. No obstante, algunas personas, en su mayoria estudiantes y
trabajadores independientes manifestaron no alimentarse adecuadamente debido a sus multiples
ocupaciones. Por otra parte, la ciudadania encuestada piensa que el sistema de salud brindado en
la ciudad se encuentra entre regular y bueno, lo que denota una falta de confianza en la asistencia
en salud de la zona. En cuanto a los super alimentos la mayor parte de la poblacion manifesto

que no tiene conocimiento de ellos, pero se mostro abierta a conocerlos e incluso a consumirlos.

Graficas de los resultados de la encuesta realizada a la poblacion en la ciudad de

Bucaramanga y el area metropolitana

1. .Como piensa que son sus habitos alimentarios?

@ a) Buenocs, consumo una gran
cantidad de verduras y evito &l
consumo excesivo de carnes rojas,
alimentos procesados y bebidas alt...

@ b) Malos, consume muy pocas
verduras y vegetales, mi alimentacién
se basa en carnes rojas,
carbohidratos y alimentos procesad
c) Equilibrados, habitualmente
consumo verduras, frutos secos y
carnes en una proporcién balancea...

Figura no.1 En esta grafica se puede evidenciar como la poblacion encuestada cree tener unos habitos alimentarios

buenos y equilibrados, mientras que solo una cuarta parte indica una mala alimentacion.
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2. iCudles son los alimentos que mas consume?

50 respuestas

@ a) Frutas, verduras, vegetales y frutos
secos

® b) Enlatados, comida procesada,
comidas rapidas.

@ c) Verduras, carnes, frutos secos,
harinas, cereales y/o tubérculos;
todos de manera equilibrad

Figura no. 2 En esta grafica se puede inferir que mas de la mitad de la poblacion encuestada manifiesta alimentarse
de manera equilibrada, sin embargo, mas de un cuarto de la muestra manifiesta consumir enlatados, comida

procesada y comida rapida con habitualidad.

3. ;Cudles son los alimentos que menos consume?

50 respuestas

@ a) Frutas, verduras, vegestales y frutos
S€C0S.

® b) Enlatados, comida procesada,
comidas rapidas

@ c)Verduras, camnes, frutos secos
harinas, cereales y/o tubérculos;
todos de manera equilibrada

Figura no. 3 En esta grafica se puede establecer que mas de la mitad de la poblacion encuesta manifiesta consumir
muy pocos enlatados y alimentos procesados, por otro lado, cerca del 25% de la poblacion indica que lo que menos

consume son frutas y verduras.

78



4. ;Cree usted que los habitos alimentarios inciden en la salud de las
personas?

50 respuestas

@ a) Si, la alimentacidn es lo que mas
influye en el desgaste o

mantenimiento de la salud
@ b) No, la alimentacién no tiene nada
A que ver con la salud

@ c} Incide en la salud, pero sutilmente,
no de una manera significativa.

Figurano.4 En la grafica se puede evidenciar como cerca del 90% de las personas encuestadas manifiestan que

creen que la alimentacion es un factor importante en el mantenimiento de la salud.

5. .Como cree que es la calidad de vida respecto a la salud en
Bucaramanga?

50 respuestas

®:
b
®c
®d

Excelente
Buena
Regular
Mala

Figurano. 5 En la grafica se puede apreciar que mas de la mitad de la poblacién manifiesta percibir un sistema de

salud regular, en contraste, mas del 32% de la muestra indica que percibe una buena calidad.
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6. ;Piensa que se alimenta de una manera adecuada?

50 respuestas

@ a) 3i, tengo una alimentacion
equilibrada con todas las fuentes
nutricionales

@ b) No, consumo mucha comida
procesada y una gran cantidad de
comida rapida

@ c) Algunas veces, cuando tengo
tiempo para escoger lo que consumo

Figura no. 6. De acuerdo con la grafica se puede inferir que cerca del 60% de la poblacion manifiesta tener buenos

habitos alimentarios y, por el contrario, cerca de un cuarto de la muestra manifiesta malos habitos.

7. i Cuantas comidas consume al dia?

50 respuestas

0 mas

)

)

®c

A e

Figura no. 7. En esta grafica se puede apreciar que cerca de dos tercios de la poblacion consume las 3 comidas

correspondientes al dia, sin embargo, un sector que representa una cuarta parte de la poblacion consume 5.
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8. ;i Con que regularidad consume verduras, frutas y frutos secos?

50 respuestas

@ a)2 -3 dias ala semana
@ b) 4 -5 dias ala semana
@ c) Todos los dias

@ d) Munca

Figura no. 8 En esta grafica se puede inferir que toda la poblacion consume frutas y verduras durante la semana,

aunque no lo hacen con la misma regularidad.

9. ;Con que regularidad consume carnes o comida rapida?

50 respuestas

@ a)2 -3 dias ala semana
@ b) 4 -5 dias ala semana
@ c) Todos los dias.

J

@® d)Nunca

Figura no. 9 En la grafica se puede observar que gran cantidad de la poblacion encuestada consume carnes con

frecuencia. Sin embargo, un 14% de la poblacion sefiala no hacerlo nunca.
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10. ;Conoce a los super alimentos?

50 respuestas

@®a)si
@ b) No
)

@ c) Los he escuchado, pero no tengo

claro su significado
8%

Figurano. 10 En la grafica se puede apreciar que la mayor parte de la poblacion encuestada no conoce a los stiiper

alimentos, no obstante, una quinta parte manifiesta si conocerlos.

11. ;Qué piensa que puede significar este término? (S.A)

50 respuestas

@ a) Alimentos de un gran tamafio que
otorgan beneficios a la salud

@ b) Un grupo de alimentos de origen
natural que contienen una mayor
carga nutricional respecto a los
demas productos alimentaries

© c) Alimentos de un precio elevado que
generan gran calidad de vida

Figura no. 11 En la grafica se puede inferir que mas de la mitad de los encuestados tienen una idea de lo que son los

stper alimentos.
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12. ;Piensa que existe un grupo de alimentos con una mayor carga
nutricional que los habituales?

50 respuestas

®a)si
@ b)No
@ c) Tal vez

Figurano. 12 En la grafica podemos apreciar como dos terceras partes de la poblacion manifiesta creer que existan

alimentos de mayor aporte de nutrientes que otros.

13. ;Consumiria super alimentos?

50 respuestas

®a)si
@ b)No
® c)Talvez

Figura no.13 En la grafica se puede apreciar que casi la totalidad de poblacion participante en la encuesta manifiesta

que consumiria siper alimentos, solo un 4% responde que no lo haria.
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4.2. Resultados por subcategorias

En el siguiente capitulo se presentan los resultados establecidos a partir de la recoleccion
y andlisis de la informacioén. En este capitulo se presentaran los resultados de acuerdo a las
subcategorias expuestas con anterioridad. Los resultados se relacionaran con las subcategorias y
lo expuesto en el marco tedrico. De esta manera logramos un analisis detallado de la informacion

recolectada.

4.2.1 Radicales libres producidos al respirar

En el transcurso de la recoleccion de informacion y posterior andlisis no se encontro
ninguna informacion directamente relacionada con el tema. No obstante, los profesionales de la
salud entrevistados manifestaron que la salud y su mantenimiento se empieza a gestar y desgastar
desde el momento propio de la gestacion en el vientre materno. De igual manera, los cultivadores
de stuper alimentos sefialaron su preocupacion por que gran parte de sus clientes son enfermos de
cancer, enfermedad directamente relacionada con la presencia de radicales libres en el cuerpo.
De esta manera podemos determinar que los radicales libres son un problema real y que afecta a
la salud de todo tipo de personas, por lo que hay mantener buenos habitos para eliminarlos del

cuerpo.
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4.2.2 Malos habitos alimentarios

Los malos habitos alimentarios son uno de los factores que mas preocupan a los
profesionales de la salud, esto debido a que son la mayor causa de enfermedades cronicas no
transmisibles, las cuales ocasionan una gran cantidad de muertes al afio. Una nutricionista y
dietista entrevistada manifiesto que los habitos alimentarios son tan importantes que influyen
incluso en el desarrollo de los bebes, la alimentacion de la madre determinara la salud y hasta las
preferencias alimentarias del bebe en gestacion. En cuanto a la salud de los habitantes de la
ciudad respecto a la alimentacion se manifestd que no es muy buena ya que han aumentado los
casos de obesidad, diabetes, desnutricion, infarto de miocardio, hipertension arterial y mas
enfermedades relacionadas a la mala alimentacion. Incluso, se han comenzado a ver cada vez
mas casos de personas jovenes padeciendo estas enfermedades, que antes eran mucho mas
frecuentes en las personas mayores. Lo anterior indica que la poblacion no se alimenta de la

mejor manera, a pesar de lo manifestado en la encuesta.

La inseguridad alimentaria es evidente para los profesionales de la salud entrevistados en
la investigacion, tanto en la parte urbana como rural de la ciudad y su area metropolitana. La
inseguridad alimentaria es la ausencia de alimentos, ya sea en cantidad o en calidad. Teniendo en
cuenta esto, se manifiesta que hay personas que consumen solos dos comidas al dia o por el
contrario hay las que consumen 4 o 5 pero son comidas abundantes en grasa y carbohidratos,
dejando a un lado los otros importantes factores de la alimentacion. De esta manera mucha de la

poblacion se ve afectada en desbalances nutricionales y futuras enfermedades.
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4.2.3 Calidad de vida

En cuanto a la calidad de vida se pudo observar que no es la adecuada ya que las
enfermedades por causa de la mala alimentacion van en aumento. Una de las causas de este
problema se evidencia en la alimentacion que se ofrece en la calle, en la que unicamente se
encuentran fritos y dulces. De igual forma existen un sinfin de restaurantes que solo ofrecen
comida rapida. De esta manera la oferta gastrondmica callejera contribuye a que se empeore la

calidad de vida respecto a la alimentacion en la poblacion de la ciudad.

4.2.4 Variables en los requerimientos nutricionales

Los requerimientos nutricionales son de gran importancia en la salud y el buen
funcionamiento del ser humano, ya que son la fuente de energia y mucho mas para el cuerpo.
Habitualmente las personas confunden el comer con el comer bien, ya que, si bien consumen 3 o
4 comidas al dia, son comidas altas en carbohidratos y grasas que no ayudan en mucho al cuerpo.
La falta de proteina al igual que de frutas y verduras es evidente en la poblacion, este hecho
provoca un importante desbalance nutricional. De esta manera existe una cantidad importante de
poblacion que se alimenta de una manera inadecuada, presentando un importante desbalance en
el consumo de proteinas y demas nutrientes fundamentales para el 6ptimo funcionamiento del

cuerpo.
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4.2.5 Nutricion adecuada

En cuanto a la nutricién adecuada los encuestados manifestaron que se debe seguir una
dieta equilibrada, con consumo de proteinas, vitaminas, minerales y demas nutrientes. De igual
manera se manifesté que a nivel departamental existe un plato saludable catalogado de la
siguiente manera: la mitad del plato verduras y frutas, un cuarto de proteina, un cuarto de grasas
y lacteos. Por otra parte, se recomend6 evitar el consumo de bebidas azucaradas como gaseosas y
comidas altas en grasas y sodio como las comidas rapidas. De esta manera se establecié que una
nutricion adecuada es una alimentacion balanceada en todos los nutrientes que el cuerpo necesita

para su Optimo funcionamiento.

4.2.6 Auge de los stiper alimentos en el mundo

Los super alimentos estan cada vez mas presentes en el mercado global y en el local no
ha sido la excepcidn, son ya muchas las tiendas naturistas que se dedican a la venta de estos.
Dentro de los entrevistados los comerciantes manifestaron que la rotacion de estos productos era
rapida, aunque su precio era un poco elevado. De igual manera indicaron que los mayores
interesados en estos productos son las personas mayores, que ya deben cuidar mucho mas su
alimentacion. No obstante, los jovenes se interesan cada vez mas por estos productos novedosos

y con grandes propiedades, provocando gran auge en la ciudad.
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4.2.7 Aportes y beneficios

Los aportes y beneficios brindados por los super alimentos son de gran medida e
importancia ya que son alimentos con altas cargas nutricionales. Una de las nutricionistas
entrevistadas manifestd que estos productos son el “boom” por sus propiedades, ademas sefialo
la importancia de estos super alimentos y su descubrimiento para el mejoramiento de la nutricion
en las personas. De igual manera uno de los cultivadores entrevistados resalto las grandes
propiedades de la curcuma y la moringa al igual que sus aportes en el tratamiento de
enfermedades como el cancer. De esta manera se evidencio la importancia, los aportes y los

beneficios obtenidos de los super alimentos.

4.2.8 Precauciones

En cuanto a las precauciones a tomar en el consumo y manejo de super alimentos se
encuentra el establecer una dieta balanceada y consumir alimentos y productos de calidad
garantizada. Es de un riesgo muy alto cambiar drasticamente la dieta, ya que esto puede
ocasionar una falta grave de algunos nutrientes; es por esto que se debe consultar con un
profesional de la salud en un posible cambio de dieta. De igual manera se deben verificar que
todos los productos comprados se encuentren en excelentes condiciones, conservando todas sus
propiedades organolépticas. Lo dicho anteriormente establecen las precauciones a tener en

cuenta con el consumo de super alimentos.
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4.2.9 Registro y clasificacion

En el registro se tuvieron en cuenta los super alimentos presenciados en las tiendas
naturistas visitadas, al igual que en la huerta organica a la que se asisti6. Lo anterior con la
intencion de cumplir con uno de los objetivos, el cual es que los stuper alimentos estudiados
tengan presencia comercial en la ciudad. De esta manera se recolecto una cantidad importante de
stper alimentos y se realizo el registro de sus propiedades y beneficios. Durante el trabajo de
recoleccion de informacion se pudo establecer la presencia de abundantes super alimentos y de
lugares en los que se cultivan y comercializan, evidenciando la presencia de los mismos en la

zona.

4.3 Resultados por categorias

En el capitulo presentado a continuacion se expone la informacion recolectada a partir de
los distintos métodos de recoleccion de la informacion. En este capitulo se presentaran los
resultados de las categorias expuestas en el marco teorico. De igual manera se triangulara la
informacion para permitir un analisis mas concreto. De esta forma se analizaran los datos a una

mayor escala.

4.3.1 Salud publica

La salud publica en la ciudad, relacionada con la alimentacion es de una calidad muy
baja, seglin se pudo inferir con los diferentes entrevistados en la recoleccion de informacion para

el proyecto. Por su parte, los profesionales de la salud argumentan que entre un 80 y 90% de las
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enfermedades en la poblacion infantil se dan por malos habitos alimentarios. Mientras, los
cultivadores y comerciantes sefialan que la mayor parte de sus clientes son personas con
enfermedades muy delicadas como el cancer y personas de avanzada edad que deben cuidar su
alimentacion. De esta manera se puede inferir la crisis de salud publica respecto a la
alimentacion en la ciudad, que cada dia aumenta la cantidad de enfermos y personas muertas por

ECNT, causadas principalmente por los malos habitos alimentarios.

4.3.2 Nutricion

En cuanto a la nutricidén se puede apreciar que la poblacion presente en la ciudad y su
area metropolitana no se alimenta de la manera adecuada, presentando serios desbalances
nutricionales, que pueden terminar por desencadenar en algin tipo de enfermedad. Los
profesionales de la salud mostraron la preocupacion por la inseguridad alimentaria presente en la
zona, siendo mas marcada esta presencia en las zonas vulnerables de la ciudad como lo son los
barrios pobres e invasiones. Ademas, se sefald que la inseguridad alimentaria no es solo la falta
de ingesta de alimentos, sino que tiene que ver mayoritariamente con la insuficiencia en el
consumo que los nutrientes que se necesitan. Por lo dicho anteriormente hay una gran parte de la
poblacion que piensa que comer bien es tener las 3 comidas del dia, pero no se tiene en cuenta
que en dichas comidas se consume gran cantidad de grasas y carbohidratos y poca proteina y
fruta, provocando un desbalance nutricional. De esta manera se infiere que la nutricion en la
ciudad no es la mejor pero que con un mayor conocimiento de los alimentos por parte de la

poblacion se puede mejorar.
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4.3.3 Super alimentos

En cuanto a los super alimentos se encontraron diversas tiendas naturistas presentes en la
ciudad que los comercializan, asi como a una huerta en la Mesa de los santos que los cultiva de
manera organica y los distribuye en la ciudad a domicilio. En las tiendas naturistas como en la
huerta se encontraron una gran variedad de stiper alimentos, a un precio accesible para la
mayoria de las personas, teniendo en cuenta que de estos productos no se necesitan grandes
cantidades. Los profesionales de la salud, por su parte, sefialaron que los super alimentos son
productos de gran beneficio, que aportan gran cantidad de nutrientes al organismo y que ademas
son naturales, de igual manera los perciben como una opcion eficaz para combatir la inseguridad
alimentaria de la region. Por lo dicho anteriormente se puede concluir que los stiper alimentos
son una gran opcion para alimentarse y que se pueden conseguir de manera facil en las tiendas

naturistas de la ciudad.

4.3.4 Métodos de coccion saludable y preparaciones

En cuanto a los métodos de coccion saludable no se recogioé informacion directa con la
poblacion que se utilizo para el desarrollo del proyecto. Los profesionales de la salud
recomendaron evitar los métodos de coccidon que utilicen aceites o en los que se vea involucrada
una gran cantidad de azflicar; por el contrario, recomiendan usar métodos como la coccion por
agua y en plancha. Por su parte, los cultivadores de stiper alimentos sefialaron la necesidad de

consumir estos productos de manera fresca, ya sea en batidos o en ensaladas. Aplicando los
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métodos de coccidon mencionados se garantiza que el producto final conserve sus propiedades

iniciales y que de igual manera no le sea atribuida ninguna grasa ni agente externo.

Preparaciones gastronomicas:

» Batido de ardndanos, semillas de chia, avena y leche de soya.

Cantidad: Para 1 persona

Ingredientes:

60gr de ardndanos 1 pizca de maca
30gr de avena en hojuelas 1 pizca de curcuma
5 gr de semillas de chia 3 gramos de cacao

50 ml de leche de soya

Preparacion:

Se lavan los arandanos, posteriormente se agregan todos los ingredientes a una licuadora o
procesadora de alimentos. Se procesan de manera suave y lenta. Se agrega a un vaso y esta listo

un delicioso batido saludable para consumir. Si se quiere frio se le agrega hielo.

» Qalletas de semillas de chia y avena

Cantidad: 20 — 25 galletas pequeiias.

Ingredientes:

250 gr de avena
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20gr de semillas de chia

80 gr de harina de trigo integral

60 gr de azucar

90 gr de mantequilla

Canela al polvo (al gusto)

1 huevo

Preparacion:

Se mezcla la mantequilla y el aziicar con una pizca de sal hasta lograr el punto crema, una vez
mezcladas se le agregan la harina integral, la avena, las semillas y el huevo. Se mezclan estos
ingredientes hasta que quede una masa un poco pegajosa pero moldeable. Una vez realizado este
paso se hacen las galletas con la mano y se ponen en una lata. Se introducen en el horno a una

temperatura de 160°C por un tiempo de 25 a 30 minutos aproximadamente.

» Mantecada de semillas de girasol y de linaza.

Cantidad: 10 mantecadas de 300gr cada una

Ingredientes:

800gr de harina

100gr de fécula

100gr de harina de maiz
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150ml de leche

750gr azucar

750gr de mantequilla

30gr de polvo para hornear

12 huevos

Una pizca de ralladura de naranja

20 gramos de semillas de girasol

20 gramos de semillas de linaza

Preparacion:

Se mezcla la mantequilla y el aziicar con una pizca de sal hasta casi lograr el punto crema, en
este momento se agregan la mitad de los huevos y se bate hasta lograr el punto. En este momento
se agregan las harinas y el polvo de hornear y se mezclan mientras se agrega la otra mitad de los
huevos. Finalmente, se agrega la leche, las semillas y la ralladura de naranja y se bate solo un
poco. Una vez realizado este paso se agrega la mezcla a los moldes y se lleva al horno a una

temperatura de 160°C por un tiempo de 50 a 60 minutos aproximadamente.

> Ensalada de quinoa y aguacate

Cantidad: 5 o 6 personas.
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Ingredientes:

Media libra de quinoa

50gr de pepino

50gr de zanahoria

50 gr de cebolla morada

50gr de maicitos

50gr de lechuga

1 pieza de aguacate

3 cucharadas de aceite de oliva

1 naranja

Preparacion:

Se lavan todos los vegetales y se pone a desinfectar la lechuga. Se agrega la quinoa a un sarten a
fuego bajo y se estd removiendo continuamente para que no se queme. Cuando esta tostada, se
remueve del fuego y se reserva. Los vegetales, al igual que el aguacate, se cortan todos en
cuadros pequefios y la lechuga en chiffonade. El zumo de naranja se mezcla con el aceite de
oliva y una pizca de sal. Se agregan los vegetales, el aguacate, la quinoa, los maicitos y la mezcla

de aceite y naranja. Se mezclan todos los ingredientes y ya esta lista para disfrutar.
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» Té de moringa

Cantidad: 1 persona

Ingredientes:

100gr de Hoja de moringa seca

250 ml de agua

Estevia (cantidad deseada)

Preparacion:

Se pone a calentar el agua hasta que llegue a su punto de ebullicion, en este momento se retira

del fuego y se le agregan las hojas de moringa junto con la estevia (opcional para endulzar) y se

deja reposar durante 5 minutos. Transcurrido el tiempo, se filtra el liquido. Una vez hecho este
paso, el té estd listo para disfrutar. Se puede consumir caliente o frio, agregandole hielo y

algunas gotas de limon.
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5. Conclusiones y recomendaciones

En el capitulo presentado a continuacion se expondran las conclusiones que han dejado el
término del proyecto. De igual manera se daran unas recomendaciones en cuanto a la planeacion
y ejecucion del presente trabajo. En las conclusiones se pueden ver reflejadas las ideas y
conceptos que han sido arrojados por el trabajo investigativo. Por su parte, las recomendaciones
buscan guiar y mejorar una futura investigacion relacionada con el tema planteado de los stuper

alimentos.

5.1 Conclusiones

Al analizar los datos recolectados en las entrevistas y la encuesta y relacionarlos con lo
planteado en el marco teodrico se logro llegar a varias conclusiones. La poblacion de la ciudad de
Bucaramanga y su area metropolitana no conoce mucho de los stper alimentos, sin embargo,
tienen una idea de lo que significan y muestran un interés real por consumir estos productos. En
la ciudad hay una gran cantidad de tiendas naturistas que los ofrecen, lo que podria ayudar a
impulsar su consumo en la poblacion local. Por otra parte, los malos hébitos alimentarios
presentes en la ciudad son una realidad, las personas no se alimentan de la manera que deberian y
esto ocasiona graves problemas en su salud. Los profesionales de la salud indican que las
enfermedades causadas por malos habitos alimentarios van en aumento, los cultivadores por su
parte manifiestan que sus productos solo los compran personas enfermas y los comerciantes

afirman que la mayoria de sus clientes son personas de edad mayor.
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En la ciudad y su area metropolitana no existe una gran cantidad de personas dedicadas al
cultivo de super alimentos, por ser productos de especial cuidado. Sin embargo, las tiendas
naturistas hacen un gran esfuerzo en traer una gran variedad de los mismos, permitiendo a la
poblacion bumanguesa un facil y rapido acceso a ellos. Los super alimentos son productos
variados, que se pueden encontrar en diferentes presentaciones, tales como: frutos, frutas,
semillas, granos, hongos, nueces, algas, etc. De igual manera, son productos que brindan
diferentes beneficios para nuestro cuerpo como proteinas, minerales, vitaminas, antioxidantes y
demas. En cuanto a preparaciones gastrondmicas los stiper alimentos brindan una amplia gama
de opciones para degustar, con ellos se pueden hacer todo tipo de preparaciones: desde jugos y

bebidas, ensaladas e incluso productos de panaderia.

5.2 Recomendaciones

En el transcurrir de elaboracion del proyecto se presentaron varios aspectos que podrian
ser corregidos o evitados en una posible investigacion futura relacionada con el tema de los super
alimentos o la nutricion. Entre ellos cabe mencionar una delimitacion de la cantidad de super
alimentos que entraran a ser estudiados, debido a que son muchos los existentes. De igual
manera es prudente establecer una poblacion exacta a estudiar, para no tener vaivenes en una
futura recoleccion de informacion. Los aspectos anteriormente mencionados son los que se

deberian tener en cuenta al realizar un proyecto investigativo como el que se lee ahora.
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Anexos
1. Consentimiento informado
Anexo #1

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE BUCARAMANGA
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES HUMANIDADES Y ARTES
PROGRAMA DE GASTRONOMIA Y ALTA COCINA

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES EN INVESTIGACION

PROYECTO DE GRADO
SUPER ALIMENTOS, LA GRAN ALTERNATIVA NUTRIONAL

El presente documento tiene como fin dar a conocer el propdsito de esta investigacion y solicitar su

participacion en dicho estudio, si usted asi lo desea.

Se informa que la participacion es absolutamente voluntaria e implica unos minutos de su tiempo para
responder a unas preguntas que el estudiante investigador realice de manera oral o escrita, la conversacion
se grabara de manera que el estudiante pueda transcribir después las ideas que usted haya expresado con el
unico fin de alimentar el estudio realizado con informacion relevante, esta informacion sera confidencial y
no se usara para ningtin otro propdsito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran

codificadas usando un nimero de identificacion y por lo tanto, seran andénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante su

participacion en él. [gualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo perjudique
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en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parecen incomodas, tiene usted el
derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas. De tener inquietudes sobre su participacion,

puede contactar al teléfono 6436111 ext 319 Universidad Autonoma de Bucaramanga.

Una copia de este documento le sera entregada y una vez finalizado el estudio puede solicitar informacion

sobre los resultados al teléfono mencionado anteriormente, sin que esto amerite ningun tipo de beneficio.

Acepto la participacion en el proyecto de grado SUPER ALIMENTOS, LA GRAN ALTERNATIVA
NUTRICIONAL Cuyo propésito es Promover el consumo de super alimentos en la poblacion Bumanguesa

a través de técnicas culinarias basicas y preparaciones gastronomicas.

Nombre del Participante Firma del Participante Fecha
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2. Instrumentos de recoleccion de informacion

Anexo #2 Entrevista a los profesionales de la salud

ENTREVISTA A LOS PROFESIONALES DE LA SALUD

Nombre:

Fecha:

Profesion:

Informacion de contacto:

Preguntas:

1. (Como considera que los habitos alimentarios inciden en la salud de las personas?

2. (Coémo percibe la salud y la calidad de vida de la poblacion adulta de la ciudad?

3. (Cree que existe inseguridad alimentaria en la zona urbana de Bucaramanga y su area
metropolitana? ;Por qué?

4. (Cree que existe inseguridad alimentaria en la zona rural de Bucaramanga y su area
metropolitana? ;Por qué?

5. (Cree que existen alimentos de mayor beneficio a nuestro organismo que otros?

6. (Cuales alimentos recomienda consumir habitualmente?

7. (Cuéles son los habitos alimentarios que considera adecuados para una alimentacion
saludable?

8. (Cudles son los productos, alimentos o preparaciones que no se recomiendan a la
poblacion?

9. (Cuéles son los mayores problemas de salud relacionados con la alimentacion en la

ciudad?

10. ;Cudles de estas enfermedades se pueden evitar con el control de los habitos alimentarios?

11. ;Conoce a los stiper alimentos? ;Qué piensa que puede significar este término?
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12. Teniendo en cuenta que son los super alimentos ;Cual es su opinion sobre ellos? Y ;Qué
beneficios pueden traer a la poblacion?
13. ;Cree que los super alimentos son una solucion efectiva para combatir la inseguridad

alimentaria?

Anexo #3 Entrevista a cultivadores de super alimentos

ENTREVISTA A CULTIVADORES DE SUPER ALIMENTOS

Nombre:

Fecha:

Profesion:

Informacion de contacto:

Preguntas:

1. (Como percibe el consumo de super alimentos en la region?

2. (Como se comporta la tierra de la region para el cultivo de los mismos?

3. (Qué tanto se cultivan en la region?

4. (Como es el cultivo de estos productos? jrequieren un tratamiento especial?

5. (Qué variedades de SA cultiva? ;conoce otros?

6. (Piensa que la tierra presente en la ciudad y su drea metropolitana este adecuada para el
cultivo de cualquier tipo de estos alimentos?

7. (Qué otros productos aparte de los SA cultiva?

8. (Qué porcentaje de produccion maneja con los SA respecto a los demas productos
cultivados?

9. (Los SA son productos de alta demanda?

10. ;Cudl es la oferta en el mercado de los SA?
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Anexo #4 Entrevista a comerciantes de super alimentos

ENTREVISTA A COMERCIANTES DE SUPER ALIMENTOS

Nombre:
Fecha:
Profesion:

Informacion de contacto:

Preguntas:

(Como se da la comercializacion de SA en la ciudad y su area metropolitana?
(Qué porcentaje de venta tienen en su negocio los SA?

(Cuales son los super alimentos que mas se venden?

(Queé tipo de poblacion es la mas interesada en estos productos?

(Los SA son productos bastante requeridos o su venta es baja?

(En qué rango de edad se presenta una mayor venta de SA?

(Como es el movimiento comercial de los SA, se venden con continuidad?

(Es dificil abastecerse de alguno de estos productos?

A S R S

(De donde provienen los SA comercializados?
10. {Qué porcentaje aproximado de SA provienen de Bucaramanga y su area metropolitana?

(En qué presentaciones se comercializan los SA? ;De manera natural, en pastillas, en polvo?

[conoce otras formas?
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Anexo #5 Encuesta a la poblacion de Bucaramanga y su area metropolitana

ENCUESTA A LA POBLACION DE BUCARAMANGA Y SU AREA METROPOLITANA

Ocupacion:

Edad:

Preguntas:

1.

b)

(Como piensa que son sus habitos alimentarios?

Buenos, consumo una gran cantidad de verduras y evito el consumo excesivo de carnes
rojas, alimentos procesados y bebidas altas en azucar.

Malos, consumo muy pocas verduras y vegetales, mi alimentacion se basa en carnes
rojas, carbohidratos y alimentos procesados.

Equilibrados, habitualmente consumo verduras, frutos secos y carnes en una proporcion

balanceada.

(Cuales son los alimentos que mas consume?

Frutas, verduras, vegetales y frutos secos.

Enlatados, comida procesada, comidas rapidas.

Verduras, carnes, frutos secos, harinas, cereales y/o tubérculos; todos de manera
equilibrada

(Cuales son los alimentos que menos consume?

Frutas, verduras, vegetales y frutos secos.

Enlatados, comida procesada, comidas rapidas.
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Verduras, carnes, frutos secos, harinas, cereales y/o tubérculos; todos de manera

equilibrada.

(Cree usted que los habitos alimentarios inciden en la salud de las personas?

Si, la alimentacion es lo que mas influye en el desgaste o mantenimiento de la salud.

No, la alimentacidén no tiene nada que ver con la salud.

Incide en la salud, pero sutilmente, no de una manera significativa.

(Como cree que es la calidad de vida respecto a la salud en Bucaramanga?
Excelente

Buena

Regular

Mala

(Piensa que se alimenta de una manera adecuada?

Si, tengo una alimentacioén equilibrada con todas las fuentes nutricionales
No, consumo mucha comida procesada y una gran cantidad de comida rapida

Algunas veces, cuando tengo tiempo para escoger lo que consumo

(Cuantas comidas consume al dia?

6 0 mas

(Con que regularidad consume verduras, futas y frutos secos?
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g)
h)

10.

12.

2 — 3 dias a la semana
4 — 5 dias a la semana
Todos los dias

Nunca

(Con que regularidad consume carnes o comida rapida?

2 — 3 dias a la semana
4 — 5 dias a la semana
Todos los dias

Nunca

(Conoce a los super alimentos?

Si

No

Los he escuchado, pero no tengo claro su significado

. {Qué piensa que puede significar este término? (S.A)

Alimentos de un gran tamafio que otorgan beneficios a la salud
Un grupo de alimentos de origen natural que contienen una mayor carga nutricional
respecto a los demas productos alimentarios

Alimentos de un precio elevado que generan gran calidad de vida

(Piensa que existe un grupo de alimentos con una mayor carga nutricional que los

habituales?

112



a) Si
b) No

c) Talvez

13. ;Consumiria super alimentos?

a) Si

b) No

c) Talvez

Anexo #6 Ley 1355 de 2009
https://docs.colombia.justia.com/nacionales/leyes/ley-1355-de-2009.pdf
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3. Fotografias

Batido de avena, semillas de chia y arandanos
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Mantecada de semillas de girasol y linaza
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Galletas de avena y semillas de chia
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Té de moringa

117



Ensalada de quinoa y aguacate
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