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INTRODUCCION

En esta investigacion, tenemos como objetivo, ver los problemas derivados,
por el elevado consumo de la comida rapida o chatarra, ya que esta es una
enfermedad a nivel mundial por los excesos de los alimentos con altos niveles de
grasa que con el tiempo afectan a tu organismo. En nuestro pais somos
practicamente en numero en la obesidad infantil. Estos problemas afectan
emocionalmente a las personas y los conllevan a tener trastornos alimenticios. Para

finalizar, se dara una breve explicacidén sobre los resultados obtenidos.

En el planteamiento del problema se plantea sobre las enfermedades, de las
mas comunes, consecuencia de una mala alimentacion y la desnutricion. En
actualidad la obesidad es una de las principales causantes de muertes por no llevar
una vida y balaceada en los alimentos. Ya que en este pais la principal
consecuencia, se eleva mas a la poblacion infantil. Una encuesta realizada por la
Secretaria de Salud demuestra un indice del porcentaje escolar. También aqui
interceden lo que son los medios de television, pasando reportajes de comida al

momento que los nifios estan frente al televisor.

En esta investigacion se trata de retomar un poco, mas sobre la comida y las
consecuencias que tiene consumir en exceso Yy sin cuidar lo nutritivo de la misma. Ya
gue este es un problema comun por ejemplo en tema de la educacion, en las
escuelas se pueden encontrar alimentos no nutritivos para los nifilos y adolescentes,
no se lleva un control de los alimentos que no se permiten. Nos enfocaremos a

buscar una solucién, en la alimentacién y dara una respuesta.

En el primer capitulo de esta investigacion se aborda el tema de la historia
sobre la comida chatarra, sobre el origen de la causa de las enfermedades que
provoca, que cada dia esta mas frecuente en la vida de las personas, de cdmo poco
a poco se ha introducido en la alimentacién favorita de la poblacién, ya que es un

problema a nivel mundial, por los indices de azlucar que se esta consumiendo en los
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tipos de alimentos, como por ejemplo: las diferentes golosinas que contiene un
porcentaje alto de azucares en su contenido. Los tipos de bebidas, son un peligro por
su alto contenido en porciones de azucar, son unas de las principales que con el

tiempo derivan las enfermedades como la diabetes que es una de la mas comun.

En el segundo capitulo de esta investigacion se tratan los temas mas a fondo
sobre la comida chatarra o rapida, sobre la definiciébn, de cémo poco a poco fue
incorporandose en la vida cotidiana. Se habla sobre la mala alimentacién, y las
consecuencias de consumir alimentos no nutritivos para la salud. En una
investigacion realizada por la organizacion mundial de la salud, se estim6 que un
28% de la poblacién mexicana en adultos son obesos. Estas son algunas de las

consecuencias al consumir dichos alimentos no saludables para el organismo.

Los principales problemas de salud que se identifican son: bulimia, este un
trastorno de la alimentacion es grave y potencialmente fatal, esto se deriva a causa
de las personas tienen episodios de atracones, es decir que pueden ingerir grandes
cantidades de comida, para después y pierden el control de su alimentacién variada
para después vomitar y tratar de deshacerse de las calorias adicionales. Anorexia:
esta es uno de los trastornos, que se caracteriza por el peso corporal anormalmente
bajo, el temor de las personas de subir de peso. Los sintomas que conlleva a estos
trastornos son un bajo autoestima y una elevada autoexigencia, pero este es un
problema desde la nifiez, ya que desde corta edad empiezan con las etiquetas y las

dietas para llevar un peso adecuado.

En el capitulo tres de esta tesis se explica el proceso de la obtencion de datos
gue se recolectaron para el tipo de investigacion que es cualitativa y fenomenoldgica,
seleccionando algunos temas con mayor relevancia sobre la comida chatarra o
rapida. Para la obtencién de datos sobre esta investigacion se basé en articulos de
salud para tener respuestas mas exactas. También se sustenta en entrevistas de
especialistas en la salud, para que disiparan algunas dudas al respecto. La obtencion

de datos gque ayudase conocer los habitos alimenticios de la poblacion, tratando de
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ayudar y orientar para llevar una mejor alimentacion y dar a conocer los alimentos

gue no son buenos.

En el cuarto capitulo se dan las estrategias para promover una buena
alimentacion en conjunto con organizaciones que se dedican con proyectos para una
buena salud y alimentacion. Es muy importante plantear programas publicitarios para
gue la poblacion sea mas consciente de los productos que estan consumiendo, en
los azlUcares que contienen los productos, los endulzantes y colorantes, como por
ejemplo los que ya vienen con etiqueta que no son recomendables para nifios. Por
politicas del sector salud todo el producto debe tener etiqueta del contenido y que
son nocivos para la salud. Se presentan propuestas para la elaboracion de recetas
nutritivas para orientar a la poblaciéon a una mejor alimentacion. Tratando que sea

menos el consumo de la comida chatarra, comiendo mas frutas y verduras.

Para finalizar esta investigacion se llegé a conclusiones, de que este es uno
de los temas importantes de la salud, ya que si no se trata a tiempo tiene
consecuencias severas. De igual manera en las bibliografias, se sustentan los
documentos de donde se llevé a cabo la investigacion: libros, articulos, documentos.
Para que cualquier persona pueda consultar y profundizar mas sobre el tema de la
investigaciéon en el momento que se requiera. Por ultimo se ponen en lo anexos

datos que se recabaron para completar la investigacion.

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. viii
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La obesidad es una enfermedad crénica tratable que aparece cuando existe
un tejido adiposo en el cuerpo. Los expertos advierten que es una de las
enfermedades, mas peligrosas ya que atraen consigo las enfermedades de la
diabetes, la hipertension y las enfermedades cardiovasculares. En la actualidad uno
de los principales problemas es la obesidad a causa de la mala alimentacion, dia con
dia los indices de esta enfermedad aumentan, porque llevamos una vida rapida y
comemos lo mas facil y rapido de preparar como lo son las sopas instantaneas o

pizzas, hamburguesas, tacos, entre otros.

En México se ha ido incrementando la relevancia de la obesidad en la
poblacién en general, pero mas en la infantil, es uno de los grupos mas afectados,
los datos nacionales de pre-obesidad y obesidad que se ha reportado en el nivel de
preescolar es de un 5.2% en la Ultima encuesta, aumento en el porcentaje en la edad

escolar (Secretaria deSalud Publica, 2006).

Los medios de comunicacién han influido por la publicidad que le dan en la
television. Al momento que estan viendo algun tipo de programa, pasan alguna fritura
nueva. También estan expuestos a ver algun tipo de cigarros o bebidas alcohdlicas,
este tipo de comida gracias a la televisién se ha introducido en miles de hogares a
nivel mundial siendo un peligro para el mundo. La mayoria de los anuncios

publicitarios incitan al consumidor a adquirir el producto.

En los ultimos 30 afios, el sobrepeso y la obesidad se han convertido en una
epidemia que afecta a uno de cada tres adolescentes y nifios, y a siete de cada diez
adultos en este pais. Prevenir este fenOmeno es un reto urgente porque la obesidad
impacta negativamente la calidad de vida de quienes la padecen. Innumerables
estudios han probado su vinculo directo con enfermedades crénicas como la
diabetes, hipertensién y otros padecimientos cardiovasculares, que hoy son algunas

de las principales causas de morbilidad y mortalidad de los mexicanos (INSP, 2020).

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. iX
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JUSTIFICACION

Hoy en dia el problema de la comida chatarra, se ha vuelto mas notorio en la
sociedad, como por ejemplo en los nifios, ya que en las escuelas venden, comida
muy poco saludable y comienzan con el mal ambito alimenticio y lo van desarrollando
hasta su adolescencia. Algunos jévenes no se sienten conformes con su fisico y eso
les baja demasiado la autoestima, empiezan a alejarse de la sociedad por su fisico,

temen a que pueden ser discriminados, ademas de ser victimas de burlas.

Esta investigacion se enfoca en como trasformar la comida chatarra en algo
mas nutritivo para la sociedad. Se comienza con las observaciones sobre la comida y
como bajar el contenido de las grasas de las porciones que se consumen a diario
para poder cambiar los habitos y obtener algo méas nutritivo. Ya que por medio de
tanta grasa se estd afectando a los organismos y podran padecer a corto plazo
enfermedades como la diabetes, que es muy agresiva, con la que se va perdiendo
poco a poco defensas. Los expertos aseguran que una sola porcion de comida

chatarra contiene demasiadas calorias.

Se empieza por analizar algunos adolescentes y nifios, observando sus
hébitos de alimentacion para poder cambiar la mentalidad sobre la comida y poder
hacer una prueba con los alimentos y de esa forma empezar a lograr la sustituciéon
de algunos productos grasos, como por ejemplo empezar con una hamburguesa,
sustituyendo el pan por uno integral, como la carne que va ser asada, dando a un
grupo de adolescentes a degustar este tipo de comida para ver su reaccion. Al
término se les aplica una encuesta, para ver que les pareci6 el cambio de

ingredientes.

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. X
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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Destacar la importancia de la buena alimentacion disefiando y convirtiendo
platillos de comida chatarra con ingredientes saludables en recetas agradables y

sanas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Conocer los antecedentes sobre la comida chatarra.

e Analizar estudios sobre caso del consumo de la comida en la vida actual.

¢ Identificar como influye la comida en la vida de las personas comparando la
comida chatarra y la comida nutritiva.

e Analizar los habitos alimenticios de la poblacién para identificar como buscar
cambios de consumir comida chatarra por comida saludable.

e Proponer diferentes estrategias para convertir la comida chatarra en comida

saludable.

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. Xi
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CAPITULO 1. ANTECEDENTES DE LA COMIDA CHATARRA

En el este primer capitulo se detalla y se hace énfasis sobre los temas de mas
importancia de la investigacién que se va desarrollar a base de las propuestas que
se propondran mas adelante. Los temas tratan sobre la alimentacién adecuada para
el organismo y sobre los alimentos, que causan algun dafio con el paso del tiempo, a
consecuencia de no llevar una alimentacion adecuada en la vida diaria. También se
habla de los tipos de enfermedades, que se desarrollan con el paso del tiempo, las
complicaciones de salud por los tipos de grasas que se consumen, como los
alimentos no saludables en casos provocan hasta la muerte. Tratar de buscar una
solucion para los tipos de alimentos y llevar una vida mas sana. Los problemas de
obesidad que es de los mas comunes en los adolescentes por el consumo de los
endulzantes y comida chatarra.

1.1 ORIGEN DE LA COMIDA CHATARRA.

Con la Revolucion Industrial se produjeron grandes cambios tanto laborales
como sociales, como la sustitucion de la mano de obra por maquinaria, la evolucién
del transporte, la cadena de montaje, la localizacién de la actividad econémica en el
centro. Pero la historia de los restaurantes de comida rapida, también son conocidos
como fast food, se remonta en el afio 1765, en la que un sefior Bularguer establecié
el primer restaurante en un lugar de Paris con el nombre de restaurants, en el lugar
se ofrecia a los clientes una serie de platillos que se preparaban al instante y se
entregaban de forma rapida al comensal con precios a bajo costo.

En el afio 1920 aparecen por primera vez en Estados Unidos los primeros
locales de comida rapida, como las hamburguesas, aunque no fue hasta el afio 1937
cuando los dos hermanos Dick y Mac, crearon su propia empresa de comida rapida,
de ahi se crea la idea de poner el nombre de MC DONALD y comenzaron con la
produccion del producto, lo empezaron a distribuir por diferentes estados del pais

hasta lograr poner el producto en el gusto del cliente.

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. 12
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Hasta el afio 1948 introdujeron un nuevo concepto a su negocio de drive-in-
restaurant donde lo Unico que se servia eran los hot dog, para que lo pudieran
consumir en el auto o si llevaban prisa para ir al trabajo. Se empieza distribuir en
diferentes paises, ya que como proposito la idea era atender las personas en una
forma rapida, ya que no contaban con suficiente tiempo para salir a comer.
(Rodriguez Sirgado, 2011). En ese mismo afio de 1948 los hermanos Richard y
Maurice crearon y abrieron en San Bernardino California, las primeras cadenas de

comida rapida.
1.2 CONSECUENCIAS DEL CONSUMO DE LA COMIDA CHATARRA.

Desde pequefios se tiene que evitar, 0 al menos consumir muy poco de lo que
son los caramelos, galletas, dulces, papas fritas, tacos y las hamburguesas, todo lo
qgue se le pueda llamar comida chatarra. Esta alerta es para proteger a la salud de
los peligros constates o consecuencias que pueda tener. Se llama comida chatarra a
todos aquellos alimentos que no poseen un valor nutricional, y que lo Unico que le
suman al cuerpo, son calorias, azucares, sal y grasas saturadas (FLUPU, 2018).
Entre los problemas que pueden causar al ser humano el consumo de la comida

chatarra pueden describirse los siguientes:

e Deficiencias nutricionales. EI organismo necesita de ciertos nutrientes
esenciales para que cada una de sus funciones se cumpla correctamente.
Estos los incorporan a través de la alimentacion diaria, adquiriendo comida
nutritiva, y si la alimentacion es a través de comida chatarra, el organismo
carecera de esos nutrientes que necesita como la fibra y el calcio, ademas
tendrd cambios severos en el ser humano. La comida chatarra solo satisface
el hambre de comer algo rico y dejar de consumir las verduras a diario,
haciendo el consumo excesivo del alimento, las defensas del cuerpo estan
bajas y se es propenso a padecer enfermedades. Por ello se recomienda,
reducir la cantidad de comida chatarra solo comiendo porciones pequefias una

o dos veces a la semana.

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. 13
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e Aumento de peso. Dentro de las llamadas comidas chatarras se encuentran
los alimentos ricos en grasas saturadas y colesterol, los alimentos
procesados, azucarados, fritos y altos en calorias, por lo tanto, el aumento de
peso es una consecuencia ineludible de consumir este alimento. (Moss, 2018).
Esto pasa a ser un riesgo porque se empieza a desarrollar la obesidad, ya no
se tiene control del propio apetito y estdbmago, a cada rato quieren estar
injiriendo un alimento que satisfaga las ganas de comer. El cerebro empieza a
engafar a la mente, solo estar pensando qué va a comer en unas horas mas
tarde antes de ir a dormir.

e Retencion de la insulina. Cuando el consumo de hidratos de carbono presente
en dulces, alimentos horneados o patatas fritas, es elevado, se crea el riesgo
de generar resistencia a la insulina en el organismo, lo mismo ocurre con
alimentos de alto indice, glucémico (FLUPU, 2018). Esto ocurre por consumir
papas fritas o caramelos, los cereales con bastante azlUcar y las harinas
blancas. Con esta se aumenta la posibilidad de padecer diabetes, ya que las
células del cuerpo no estan respondiendo a la insulina, lo que hace acumular
una gran cantidad de glucosa en la sangre. Empieza a tener cambios en el
cuerpo, en algunas partes empiezan a salir manchas, que son signos de la
diabetes y problemas del corazon.

e Problemas cardiovasculares. El organismo requiere cierto consumo de grasa
para poder obtener energia, la comida chatarra solo provee grasas que dafan
la salud, como las grasas que contienen una hamburguesa, papas fritas, la
pizza y los helados. Estan son las mas peligrosas para el corazén. El consumo
diario de estos alimentos lleva el peligro de que ocurran accidentes
cardiovasculares o la hipertension.

e Problemas psicologicos. ElI consumo de los azucares, saborizantes y las
grasas pueden detonar padecimientos, como el déficit de atencién y provoca
caer en una depresion derivado de la ansiedad de comer mas sin tener
hambre y como consecuencia la falta de comunicacion y la frustracion de los

adolescentes.
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e Envejecimiento prematuro. La directora del Gold’s Gym, afirma que el
consumo de comida chatarra corresponde a una de las principales causas de
envejecimiento prematuro, debido a que la dermis no se oxigena
correctamente por la saturacion de grasas y sabores artificiales. (Cajal Flores,
2019)

e Adiccién. EIl Instituto de Investigacidn Scripts en Florida establecié que
consumir en grandes cantidades comida chatarra estimula el centro de placer
del cerebro, lo que genera comportamientos compulsivos y efectos en el
cerebro como los causados por el consumo de drogas (Trivedi, 2010).

e Muerte. Investigadores de la School of Public Health encontraron que las
personas que consumen comida chatarra, incluso una vez a la semana,
aumenta 20% el riesgo de morir por enfermedades coronarias (Oliva Chavez
& Fragoso Diaz, 2013).

e Tristeza extrema. Una investigacion The Public Hearth Nutrition, sefiala que
las personas que tienen como habito consumir comida chatarra tienen 51%
mas probabilidades de desarrollar depresion. En México la mayoria de la
poblacion consume comida chatarra por su bajo precio y consumir comida
saludable puede salir mas caro para su economia. Ya que con su salario ya

gue son padres de familia y no les alcanza el dinero (Pérez, 2020).

Algunas de las consecuencias de la comida chatarra o comida basura que
mas afectan a la salud humana son el aumento de peso, la retencion de liquidos, los
problemas respiratorios, el aumento del riesgo de cancer o incluso el peor
funcionamiento cognitivo. Un ritmo de vida acelerado y el estrés, puede causar que
las personas decidan consumir comida chatarra en cantidades nocivas para su
cuerpo. Ya sea por la excusa de no tener tiempo para cocinar o por no poder
resistirse al encanto de una hamburguesa con papas fritas, cada afio incrementan los
indices de obesidad y de personas que fallecen por condiciones cardiacas derivadas
de una mala alimentacion. En la tabla 1 puede observarse las consecuencias del

consumo de ciertos alimentos.
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Tabla 1. Consecuencias del consumo de ciertos alimentos

Alimento. Componente toxico. Consecuencia.

Papas fritas. Exceso de grasas trans. | Sobrepeso obesidad,
envejecimiento, celulitis y
cancer.

Alimentos de Exceso de grasas trans | Sobrepeso, obesidad, celulitis,

pasteleria. y azucares refinados. cancer.

Snacks. Grasas trans Sobrepeso, obesidad, cancery

tartracinas. alergias.

Gaseosas. Exceso de azlcar, Sobrepeso, obesidad, diabetes,

sodio, acido fosforico. alergias y caries dentales.

Hamburguesas. | Grasas trans. Sobrepeso y obesidad,
hipercolesterolemia.

Embutidos. Grasas trans, colesterol | Cancer de boca, esofago,

nitritos. estébmago, vejiga hipertension.

Jugos Exceso de azucares Diabetes obesidad alergias.

artificiales. artificiales y colorantes.

Fuente: Elaboracion propia del autor.
1.3 EDUCACION SOBRE EL CONSUMO.

El papel protagénico que desarrollen, los papas y los maestros haran la
diferencia en la educacion del adolescente en la alimentacion sana. Expertos en la
nutricién aseguran que la educacion viene desde casa de cédmo los papas, ofrecen la
comida en su hogar. No es la responsabilidad del docente, tanto como la de los
padres corregir el tipo de alimentacion que esta consumiendo el adolescente ya que

no es un alimento muy nutritivo para su salud.

Una razén mas para respaldar la educacion nutricional, se encuentra en la
economia, por eso los gobiernos enfocan programas de alimentacion para mejorar la
nutricion en la poblacion. Por ello la educacion es la herramienta mas importante que
tenemos, debido a que mediante a ella, es posible construir una nueva relacion

positiva hacia la comida y prevenir los potenciales problemas de salud, para ello es
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necesario invertir mas y mejor en educacion nutricional para proporcionar los habitos

saludables.

Hoy en dia alimentarse parece a siempre vista sencillo porque es algo que
todos hacemos a diario y, ademas, varias veces al dia, sin embargo alimentarse bien
no es tan facil como parece debido a muchos factores que influyen en nuestra
alimentacion; la disponibilidad de alimentos, la economia, la cultura y tradiciones de
cada lugar, el tiempo disponible para cocinar, la desinformacion sobre los alimentos,
por mencionar algunos. Por otro lado, la comida esta relacionada con la felicidad de
las personas, debido a que comer representa un gran placer, que puede desarrollar

en el ser humano una sensacion de bienestar, confianza, entre otras actitudes mas.
1.4 VENTAJAS Y DESVENTAJAS SOBRE LA COMIDA CHATARRA.

Ventajas: Entre las mayores ventajas sobre la comida chatarra esta el ahorro
de tiempo del cliente, ya que no cuenta con suficiente tiempo para salir a comer y lo
mas rapido es adquirir la llamada comida rapida, ya que se cuenta con envié hasta
su trabajo del consumidor sin tener que salir a buscar el alimento. Otras ventajas es
el precio de la comida que es un poco mas econdmica que adquirir un platillo de un
restaurante. También se puede llevar una dieta equilibrada con la comida chatarra ya
gue se cuenta con diferentes tipos de alimentos, como con las verduras, ensaladas,

pescados, entre otros mas.

e Tiene precios bajos
e La familia entera puede comer junta por los precios bajos.
e La comida se prepara muy rapido.

e Son platillos practicos cuando se tiene poco dinero.

Desventajas: el mayor problema que puede surgir al consumir un alimento alto
en calorias, que estés con un 70%que vas a padecer cambios en tu organismo, a

corto y largo plazo y la enfermedad que puedes padecer son las cardiovasculares y
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la principal que es la obesidad, por este motivo solo debes de consumir solo una vez
por semana para que no afectes a tu organismo. Los menus de los restaurantes de
comida rapida suelen ser muy caldricos y por lo general van acompafiados de

bebidas, con altos contenidos de azucares y exceso de grasas.

e Estreflimiento por la poca fibra consumida.
e Empiezan a salir caries provocadas por el alto indice de azucares.

e Deterioro de la salud.
1.5 CONOCIMIENTO SOBRE EL CONSUMO DE UNA COMIDA CHATARRA.

El ser humano es responsable de sus acciones y tiene todo el derecho de
consumir los alimentos, ya que él est4 decidiendo por su salud al adquirir alimentos
con altos indices de calorias, como al consumir los dulces, cocas, pasteles, por
mencionar algunos. Adquiere demasiada caloria en ese momento, el consumo
frecuente de estos alimentos a su debido tiempo empieza a presentarse los

problemas en el ser humano.

La comida chatarra es uno de los alimentos, que con frecuencia prefiere el ser
humano, por su sabor y los altos contenidos de grasa, y el no consumir una
alimentacion balanceada lo conlleva a tener problemas de salud. Ya que en los
menus de los alimentos chatarras existen una gran variedad de comida saludable.
Ademas de los ingredientes, presentes en la comida chatarra, cambian el flujo
hormonal de las personas, logrando que sigan consumiendo el producto aun cuando
ya estan satisfechas, los altos niveles, del azlucar y sal que se agregan a estos
alimentos. Esta adiccién es como lo de las drogas solo estas pensando a qué hora

vas a consumir esto ya que te alimenta el alma y te sientes contento, contigo mismo.
1.6 LA INFLUENCIA DE LA GLOBALIZACION Y LA COMIDA RAPIDA.

En la sociedad actual hay demasiada competencia entre las grandes
empresas por vender su producto, las cuales son: McDonald’s, Burger King, KFC,
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Wendys, Carl's Jr., entre otros. Las cuales su intencion es atraer al cliente, pero sin
duda éstos han sido criticados por problemas de sanidad y publicidad engafiosa, un
claro ejemplo sucedi6 en el pais de Chile, donde un cliente al adquirir su
hamburguesa, dentro del producto se encuentra con una cola de rata y después de
las investigaciones este local fue clausurado y este error le costd pérdidas

millonarias.

La comida chatarra ya es consumida en diferentes paises, como aqui en
México se tiene en primer lugar la obesidad infantil, que es un problema grave, por
este motivo la Secretaria de Educacion prohibe la venta de comida no nutritiva para
los estudiantes, como la Coca Cola, los dulces y otros saborizantes. Solo se permite
el ingreso de frutas. A principios de los afios 90 los alimentos industrializados
comenzaron a ser mas populares en la poblacién y se comenzaron a invadir

mundialmente con el bajo precio para poder adquirirlos.

Esta situacion se crea porque hay comunidades marginales, donde las
personas estan desnutridas y ellas lo que necesitan es comida por eso cuando tienen
la oportunidad de comer consumen alimento chatarra. En la India el aumento de
diabetes, también es preocupante, para el afio 2030 el nimero de pacientes con
diabetes, es probable que aumente hasta el 101 millones estimacién de la
Organizacion Mundial de la Salud (Todhunter, 2016).

México, Chile y Argentina son, entre 13 paises latinoamericanos, los que mas
consumen la comida procesada por personas segun un estudio de la Universidad
Panamericana. La investigacion realizada por la Organizacion Panamericana de la
Salud (O.P.S.), sefala, que el aumento de la compra, de alimentos con altos
contenidos adictivos, como colorantes, grasas hidrogenadas y el azucar, aumento la
cifra un 40% del 2000 al 2013 en América Latina, los indices siguen aumentando a
paso del tiempo. México en estos momentos, estda sumando todas estas bebidas y
alimentos que sobrepasa el consumo a 200 kilogramos, de estos productos anuales

por persona que equivale a casi 160 litros que representan las bebidas azucaradas.
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CAPITULO 2. MARCO TEORICO.

En estos subtemas se detallara a fondo sobre el consumo de la comida
chatarra, y los tipos de peligros que estamos expuestos a correr al consumir los
alimentos. Se hablaran de los alimentos que contienen demasiadas calorias.
Empezaremos a observar como la afecta a la persona dejar de consumir, los
alimentos. También conoceremos un poco como se introdujo Mc Donalds en la
comida de dia de los en los seres humanos. También hablaremos de los alimentos
gue no aportan nada al cuerpo humano. Tocaremos los temas, del producto que son
dafino para la salud, enfocaremos la investigacion, sobre las cadenas o restaurantes
de comida rapida en los principales paises, donde mas se concentra los casos de la

mala alimentacion.
2.1 DEFINICION DE LA COMIDA CHATARRA.

La comida chatarra es una determinacion, de los alimentos con el valor
nutricional limitado. Por lo general estos alimentos aportan un poco de proteinas,
vitaminas y minerales y en cambio estos aportan una gran cantidad de calorias de
azlcar o grasas. Lo que se ha denominado con el término de calorias vacias. Cada
ser humano tiene su lista de comida chatarra de la que méas le agrada consumir

cualquier dia de semana.

En la sociedad la comida chatarra, se ha convertido en una de las opciones
alimentarias mas extendidas de nuestro planeta, la consecuencia por el bajo costo
gue tiene el alimento, ya que es rapido de cocinar y en cada calle hay un puesto de
comida ambulante ya que esto ayuda a alguien que no tiene bastante tiempo para
poder comer en el trabajo. Los tiempos frenéticos son los que han llevado a la

poblacion a consumir estos alimentos.

Como por ejemplo Mc Donalds es una de las empresas lider en los paises y

tiene bastante publicidad, su infraestructura hace llamar la atencion de los clientes,
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por el servicio que ofrece y las diferentes promociones. En el ser humano la comida
chatarra suele aumentar con rapidez si no consumes lo nutritivo, como las verduras y
las frutas. La comida procesada solo satisface tu sed de comer por unos cuantos
minutos, pero no te nutren solo te atraen mas problemas a tu salud. Unos ejemplos

de comida procesada:

o Papas.

e Frituras.

e Sopas instantaneas.

e Refresco.

e Hamburguesas.

e Carnes procesadas.

e Pan dulce empaquetado.

e Los saborizantes de agua.

La comida basura o chatarra se refiere a comida de bajo valor nutricional, pero
con un alto aporte calérico. Mucha gente trata de evitar y limitar el consumo de este
tipo de comida en su dieta por considerarse poco saludable, incluso perjudicial para
la salud. A pesar de ello, existe una amplia variedad de productos en la industria
alimentaria que podrian caer en esta categoria. Nutricionistas, médicos y, en general,
cualquier profesional sanitario suele tratar de educar a la gente para evitar comida
chatarra en favor de una dieta equilibrada y variada que contenga una alta

proporcion de alimentos saludables.

La comida y alimentos que caen dentro de este calificativo son muy variados.
Por ejemplo, los snacks, como patatas chips, caramelos, y alimentos por el estilo son
universalmente considerados comida basura. La clasificacion como comida basura
de algunos de estos platos puede tomarse como una ofensa pues han sido
preparados y consumidos durante siglos, aunque ello no quiere decir que sean sanos

y algunos de ellos pueden ser en realidad sanos, pero en la version de comida rapida
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pueden prepararse o acompafiarse con salsas y otros alimentos que aportan muchas

calorias sin valor nutricional.

En algunas zonas del mundo la publicidad de comida basura es controlada y
vigilada de cerca por organismos publicos, pues a menudo va dirigida a menores.
Ademas, cualquier publicidad de posibles beneficios nutricionales de un producto es

rigurosamente evaluada para determinar la veracidad del contenido de los anuncios.

Un efecto llamado el bliss point que es la conjugacion de los elementos
anteriores son los responsables de su alta efectividad para comerla
compulsivamente; ademas de que sus carbohidratos son rapidamente absorbidos
por el organismo y ello hace desearlos mas. Un estudio realizado en dos etapas con
participantes reclutados a través de Amazon y publicado en Plos One ha indagado
cuales son los alimentos chatarras mas adictivos segun el comportamiento de 384

participantes:

e Pizza

e Chocolate

e Chips
e (alletas
e Helado

e Papas fritas

e Hamburguesa de queso

e Refresco
e Pastel
e Queso

Todos los anteriores productos son altos en grasas saturadas y en azucares,

este ultimo elemento puede aumentar en la sangre rapidamente.
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2.2 ESTUDIOS DE CASOS SOBRE LA COMIDA CHATARRA.

Un estudio desarrollado por los cientificos de la Universidad Canaria, y la
Universidad Navarra, este se realizé con un numero de casi 9.000 individuos durante
6 afos, en este estudio se contactdé que los consumidores de comida rapida
presentan, respecto a un consumo nulo, de este tipo de alimentos, un incremento del
51% de la encuesta estan propenso a desarrollar algun tipo de trastorno en la
alimentacion. Esto esta en con la depresion del ser humano, cuando el individuo cae

en depresion este se refugia en la comida o el alcohol. (Tendencias 21, 2012)

Esta depresion afecta a 121 millones de personas en el mundo, esto lo
convierte en una de las principales causas globales de la discapacidad y lo principal
en paises de medio y alto de sus ingresos. Sin embargo, poco se conoce del
desarrollo de dietas para evitar los trastornos depresivos. Un estudio efectuado por
los investigadores del Instituto Nacional de la Salud Publica de México y de la
Universidad de Carolina del Norte, Campus Chapel Hill, quienes indicaron que

estudios a futuro, deberian explorar cuales son los cambios en una dieta nutricional.

La nutridloga Julieta Ponce, directora de Nutricion en el Centro de Orientacién
Alimentaria, dijo que los hallazgos del estudio solo abren la discusion de como
sustituir, las calorias sin valor nutritivo, en la dieta de los mexicanos por comida de
mejor calidad (SIPSE, 2016). En las calles del pais como ejemplo afuera de las
escuelas en las paradas del metro, estan llenas de vendedores ofreciendo alguna
fritura como son las papas fritas y dulces, entre otros mas. Pero el gobierno ha
decidido poner una ley donde se prohibe la venta de vendedores ambulantes en los
lugares donde se reunen las familias como en los parques, para empezar a disminuir
las enfermedades cardiovasculares. Estos paises son los que mas consumen comida

rapida:

e Suecia: este pais es uno de los que mas consume comida chatarra. Las

cadenas de comida rapida crean menus especiales, que solo estan
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disponibles por un mes esto es una estrategia de marketing para atraer los
clientes.

e Suiza: en este pais la cadena de hamburguesas, que mas mercado abarca es
Mc Donalds con 152 locales y el 45% en el mercado.

e Alemania: en Alemania ademas de las famosas cadenas Como Mc Donalds o
Burger King, otras cadenas, famosas como Subway y Nordsee, que se
especializa en comida rapida de marisco.

e Austria: aumentado sus consumos de este tipo de comidas desde el 2008.
Esto fue una consecuencia de la crisis econémica por lo que la poblacion
buscaba comida mas accesible.

e Japon: a partir del terremoto en el 2011 los ciudadanos redujeron el consumo
de energia y buscaron restaurantes rapidos para remplazar la comida casera.
La compafia con mayor incidencia en este pais es 7 eleven con 13865
locales.

e Corea del Sur: una vez mas la crisis econdmica fue un factor determinante
para que aumente el consumo de comida rapida se llama croissant. Con el 19
% en el mercado.

e Reino Unido: los restaurantes de comida rapida decidieron unirse al Public
Health Responsibility Deal, y algunos restaurantes han compartido las calorias
de sus productos alimentarios.

e Canada: En Canada el restaurante estrella es Tim Hortons que tiene el 25%
del mercado. Ademas, McDonald’s y Subway son jugadores fuertes.

e Francia: En este pais las ventas de comida rapida abarcan el 54% de las
ganancias. Establecimientos que ofrecen pizzas, hamburguesas y comida de
este estilo han aumentado un 14% en los ultimos afios.

e Estados Unidos: Este pais es el primero en la lista. Tiene una gran variedad
de restaurantes de comida rapida para elegir y el estilo de vida ajetreado es

ideal para que este tipo de comida sea muy exitosa (Flora, 2017).
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2.3 VALOR NUTRICIONAL DE LA COMIDA CHATARRA.

La idea consiste en implementar que los restaurantes que vendan comida
chatarra, en el menu que se ofrezca se muestre la informacién nutrimental del
alimento, tal como los alimentos envasados donde consumimos (grasas, colesterol,
sodio, azucar, calorias, entre otros componentes). El objetivo de esto es que los
consumidores estén consiente del alimento que llegara a su organismo, él tiene la

decision de poder cambiar los alimentos por los saludables.

Durante las dos o tres décadas, un niumero de creciente de personas ha
hecho de la comida rapida una parte regular de su dieta por su tiempo de trabajo ya
gue cuentan con muy poco tiempo para poder alimentarse. A medida que pasa mas
tiempo fuera de casa, ya no pueden preparar algo sano para alimentar a su familia.
La comida chatarra ha ido evolucionando, mucho desde sus inicios en la década del
1950. La comida chatarra pese a que contiene demasiadas grasas, también aporta
componentes nutricionales respetables para una base diaria y contiene, proteinas
hierro, carbohidratos, calcio y vitaminas de complejo B. En la tabla 2, se muestra la

informacion nutricional de los alimentos chatarra mas populares.

Tabla 2. Informacién nutricional de los alimentos chatarra.

Raciones. Energia (Kcal.) Grasas.
Porcion de pizza (180gr) 352 227
Hamburguesa doble con queso. (190) 480 266
Alitas de pollo fritas (125.) 280 114
Croquetas (150.) 183 11
Bocadillo (120gr) de Frankfurt. (90.) 520 188
Papas fritas medianas(115gr.) 353 175
Pastel de manzana (115gr.) 320 14
Tarrina de helado mediano (115gr.) 235 116
Refresco mediano (350 ml.) 145 0
Jugo de fruta(225ml.) 101 0
Bolsita de mayonesa (12gr.) 86 95

Fuente: Elaboracion propia del autor.
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2.4 LA MALA ALIMENTACION.

Una mala alimentacion puede causar enfermedades, cronicas, como la
diabetes la hipertension, y las cardiovasculares y del sistema digestivo como la
anemia y la dislipedemia como también tipos de cancer que se pueden desarrollar
por la mala alimentacion que le damos a nuestro organismo. Una alimentacion sana
ayuda a combatir las enfermedades cronicas, y le provee los nutrientes y las
vitaminas para gozar de una buena salud. El ritmo de la vida actual con jornadas
laborales interminables, cambios de agenda de ultima hora, viajes de negocios, y
obligaciones sociales, nos han impulsado a abandonar los dmbitos anteriores y

recurrir alas comida rapidas (miayuno.es, 2016).

Las consecuencias de una mala alimentacion pueden ser mas o menos
graves y se pueden revertir modificando la dieta hacia una alimentacion saludable y
completa. Pero hay que tener presente que, en algunos casos, puede ser motivo de
problemas no solo fisicos, sino que también mentales. Una carencia de sustancias
nutritivas puede generar enfermedades como la anemia, el bocio, escorbuto o

raquitismo entre otras.

En caso de gue se trate de una deficiencia leve que es reciente seguramente
se sufrird de una baja en la resistencia fisica, en la capacidad mental, trastornos de
caracter, calambres, adormecimiento y dolores de cabeza entre otras dolencias. El
hierro es uno de los minerales mas importantes para nuestro organismo, una dieta
con aporte de hierro deficiente puede causar problemas graves durante el embarazo,
retraso del crecimiento y trastornos del desarrollo mental a largo plazo. Ademas, le

organismo se torna mas vulnerable a contraer infecciones.

2.4.1 Enfermedades que puede causar la mala alimentacion.

Estas son algunas de las enfermedades que sufre el cuerpo humano al

consumir el tipo de la comida chatarra. Los mas malos en este caso son los
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azucares, son los encargados de desarrollar la diabetes que es una enfermedad que
es dificil de curar, solo se puede controlar balanceando el tipo de la alimentacion.

Bulimia: Una de sus caracteristicas esenciales consiste en que la persona
sufre episodios de atracones compulsivos, seguidos de un gran sentimiento de
culpabilidad y sensacién de angustia y pérdida de control mental por haber comido
en "exceso". Suele alternarse con episodios de ayuno o de muy poca ingesta de
alimentos, pero al poco tiempo vuelven a surgir episodios de ingestas compulsivas.
Un atracon consiste en ingerir en un tiempo inferior a dos horas una cantidad de

comida muy superior a la que la mayoria de individuos comerian.

Otra caracteristica esencial de este trastorno la constituyen las conductas
compensatorias inapropiadas para evitar la ganancia de peso. Muchos individuos
usan diferentes medios para intentar compensar los atracones: el mas habitual es la
provocacion del vémito. Este método de purga (patrones ciclicos de ingestion
excesiva de alimentos y purgas) lo emplean el 80-90 por ciento de los sujetos que
acuden a centros clinicos para recibir tratamiento. Los efectos inmediatos de vomitar
consisten en la desaparicion inmediata del malestar fisico y la disminucion del miedo
a ganar peso. Otras conductas de purga son: el uso excesivo de laxantes y de

diuréticos, enemas, realizacion de ejercicio fisico muy intenso y ayuno.

Anorexia: En medicina, el término anorexia del griego "av-" (an-), un prefijo
gue denota ausencia, y orexe, que significa apetito, se emplea para describir la
inapetencia o falta de apetito que puede ocurrir en circunstancias muy diversas, tales
como estados febriles, enfermedades generales y digestivas o simplemente en
situaciones transitorias de la vida cotidiana. La anorexia es, por lo tanto, un sintoma
gue puede aparecer en muchas enfermedades y no una enfermedad en si misma.
Diagnostico diferenciado: La anorexia nerviosa, por el contrario, no es un sintoma,
sino una enfermedad especifica caracterizada por una pérdida auto-inducida de peso
acompafnada por una distorsion de la imagen corporal y puede tener consecuencias

muy graves para la salud de quien la sufre.
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Dismorfia muscular: La Dismorfia muscular o vigorexia es un trastorno
alimentario caracterizado por la presencia de una preocupacion obsesiva por el fisico
y una distorsion del esquema corporal (dismorfofobia). A veces referido como
anorexia nerviosa inversa o complejo de Adonis, la dismorfia muscular es un tipo
muy especifico de trastorno dismérfico corporal. Esta enfermedad es mas comuin en
los hombres. La vigorexia no esta reconocida como enfermedad por la comunidad
meédica internacional, pero se trata de un trastorno o desorden emocional donde las
caracteristicas fisicas se perciben de manera distorsionada, al igual que lo que

sucede cuando se padece anorexia; pero a la inversa.

Una persona que siempre se encuentra con carencia de tonicidad y
musculatura, puede sentir una necesidad obsesiva de realizar ejercicio fisico para
mejorar su aspecto corporal, haciéndolo de forma compulsiva, y con ello padecer
vigorexia. Con esta, los cuerpos suelen desproporcionarse, adquiriendo una
musculatura no acorde con la talla de la persona. A veces este trastorno puede ir

acompafiado con comer en exceso ciertos alimentos para adquirir musculatura.
2.4.2 Alimentos no nutritivos.

Estos son algunos de los alimentos que dafian nuestro organismo al
consumirlos diariamente. Una de las consecuencias de este trastorno es el aumento
de peso, por no comer saludable. La nutricién y el sistema inmunolégico, con la
ausencia de sustancias nutritivas que son esenciales para el cuerpo esto lleva a
derivar las enfermedades. Dese la anemia por falta de hierro. Una de las
consecuencias de una mala alimentacion, es que se puede experimentar el insomnio
o suefio, esto derivado a indigestiones y comidas excesivas de la noche En la tabla
siguiente se muestran algunos de los productos que no aportan ala salud si la

afectan.

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. 28



UVAC

UNIVERSIDAD VASCO DE QUIROGA UNIDAD ACADEMICA LAZARO CARDENAS

Tabla 3. Alimentos que aportan pocos nutrientes

ALIMENTOS APORTE NUTRICIONAL

Pan blanco. Hidratos de carbono, proteinas 7.5, grasas 1.3, fibras 3.5
gramos, agua 35 %.

Helado. Calorias 267, grasa 14,26 gr, carbohidratos 32,35 gr, proteina
468 gr.

Zumos de frutas envasados. Valor calérico 108 kcal, carbohidratos 26.3 g, proteinas 0.3 g,
grasas 0.1 g.

Patatas fritas. Cals 547, grasa 3747 g, carbohidratos 49,74, g. proteina
6,564.

Yogurt bajo en grasa con azlicar. | Cals 154, grasa 3,8 g, carbohidratos 17,25 g; proteina 12,86g.

Margarina. Cals, 75; Grasa 8,46 g; carbohidratos 0 g; proteina 0,09 g.

Bebidas azucaradas. 70 gramos de azlcar, 250 calorias, con muy poco valor
nutricional.

Aceites vegetales refinados. Carbohidratos. 0.0 g. energia 884.5 kcal.

Alimentos basura sin gluten. Omega 3. Valor antioxidante 4600. 350g.

Carne procesada. Energia 113, agua 70, hidratos de carbono, 0.47, vitamina E
0.01.

Chocolates. Energia, 2.55; proteinas 23; hidratos de carbono 16; almidén
13; azucar 3; fibra 23; grasa 11.

Comida rapida (hamburguesas 'y | 15 gr, grasas; 20 gr de hidratos de carbono, 250 kcal.

hot dog)

Pizzas. Calorias 256, colesterol17gr, sodio598mg, carbohidratos 33.

Miel de agave. Cals 207, grasa 0, carbohidrato 56.4, proteina 0g.

Bolleria y reposteria industrial. 400, kcal, 500 kcal en masas, 50 de calorias en milhojas.

Queso procesado 330 calorias. 8.6 gramos de carbohidratos 18 de queso kcal.

Fuente: Elaboracion propia del autor.
2.4.3 Consecuencias de la mala alimentacion.

Se sabe que uno de los males de la vida moderna es la mala alimentacion.
Los habitos alimenticios se han vuelto irregulares, con una mayor tendencia a comer
mal, abusar de las comidas chatarras, dejar de lado alimentos saludables como

frutas y verduras, y todo ello acompafado de una vida sedentaria.

e Los riesgos de alimentarse mal. Todos necesitamos consumir determinados
tipos de alimentos y nutrientes que contribuyen a nuestra salud fisica y mental.
El desbalance nutricional, por exceso o falta de nutrientes, afecta nuestro
cuerpo de diferentes maneras generando, trastornos de salud que pueden

llegar a ser graves.
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e La mala alimentacién y la obesidad. EI aumento de peso es una de las
consecuencias de una mala alimentacibn mas visibles. Sin embargo, su
gravedad no pasa por una mera cuestion estética, ya que la obesidad trae
varios problemas: aumento del colesterol, una mayor presidbn sanguinea,
acumulacion de grasas en las arterias y la aparicion de problemas
cardiovasculares, asi como el aumento de las probabilidades de que nos
veamos afectados por la diabetes.

e Nutricion y sistema inmunoldgico. Una carencia de sustancias nutritivas
fundamentales para el cuerpo puede generar problemas fisicos vy
enfermedades. Tal es el caso de lo que acontece con una alimentacion
deficiente de hierro, lo que provoca anemia. Pero el desbalance quimico y
mineral también puede llevar a problemas de fatiga cronica, dolores
musculares y calambres, entre otras consecuencias.

e Problemas del suefio y caracter. El buen descanso estd basado en algunos
pilares basicos. Y uno de ellos es la alimentacion. Como consecuencia de una
mala alimentacion, puedes experimentar problemas de insomnio o suefio poco
profundo como consecuencia de indigestiones y comidas excesivas a la
noche. Como todo esté ligado, la falta de suefio en conjuncién con deficiencia
de nutrientes determina modificaciones en el comportamiento y el caracter de
las personas, asi como problemas de depresion. El coctel es mortal: mala
alimentacion, mal descanso, fatiga y cambios en el caracter suelen derivar en
problemas graves de salud.

e Problemas de concepcion y embarazo. Hay estudios que demuestran que las
mujeres con obesidad tienen mas dificultades para quedar embarazadas, sin
contar con el riesgo que implica para el desarrollo del feto. Previo al
embarazo, o durante el mismo, una mala alimentacion tiene sus

consecuencias negativas.
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2.5 LA BUENA NUTRICION.

La nutricion es salud, ya que al lograr una buena alimentacion y una dieta
saludable conseguiras una vida mas sana y sin sobresaltos. Una buena nutricion
depende fundamentalmente de que los habitos alimenticios sean los adecuados en
cada caso particular. Por eso, para llevar una dieta saludable y equilibrada te
recomendamos seguir los siguientes consejos: Debe consumirse alimentos de los
tres grupos alimenticios: verduras y frutas; cereales; leguminosas y alimentos de
origen animal. Cada uno de ellos en una medida adecuada. Las frutas, verduras y
hortalizas proporcionan las vitaminas, minerales y fibra, que son los nutrientes
fundamentales para el desarrollo normal del organismo; los cereales aportan energia

y el resto aporta principalmente proteinas, hierro y grasas.

Ademas, es importante que tomen bastante agua a diario, apartando las
gaseosas Yy el alcohol para ocasiones esporadicas, tal como indican los buenos
cursos de nutricion. Es muy importante que en la dieta diaria se implemente la
constancia y el orden. Los habitos alimenticios no solo tienen que ver con el tipo de
alimentos que se ingieren, sino también con las conductas y costumbres. Por eso,
para empezar una vida sana debe modificarse los habitos alimenticios y adquirir
nuevos, esto sélo requiere esfuerzo y continuidad. Convertir al desayuno en la
principal comida del dia, para comenzar la jornada con mas energia y concentracion.

Un desayuno completo y equilibrado debe incluir lacteos, frutas y cereales.

Es importante no saltear comidas y comer cada tres o cuatro horas, esto
evitard comer en exceso en las proximas comidas. Una buena nutricion implica
también practicar actividad fisica de forma regular, por lo menos de 30 a 45 minutos
diarios para gastar la energia que se obtiene mediante los alimentos ingeridos. La
alimentacion saludable implica integrar todos los grupos de alimentos y adaptar las
cantidades segun las necesidades del organismo. Una buena nutricion exige actuar

con criterio, conciencia y una base de conocimiento sobre alimentacion y salud.
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CAPITULO 3. LA ALIMENTACION SALUDABLE.

En este capitulo se recopilardn datos sobre la piramide de la alimentacion,
balanceada que se debe consumir, para no afectar nuestro organismo con las
diferentes enfermedades que se derivan al consumir comida con demasiada
densidad de grasas, como el colesterol que es el primero en afectar en los ductos de
sangre de nuestro cuerpo. Se hablara sobre los productos que son saludables, sobre
los contenidos y los derivados que contienen los tipos de productos. En las fases de
la piramide se explicard sobre los contenidos, para llevar un balance de lo que se
estd consumiendo. Se dara una breve descripcion sobre la piramide infantil que es

un poco comun, que es la encargada de la alimentacion en los nifios.
3.1 LA PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION.

La piramide de la alimentacion es un instrumento Util, para entender los
principios béasicos de la nutricibn. Es muy semejante a las guias nutricionales que
contienen graficas hacia la poblacion de los alimentos que debe consumir. La
primera piramide original fue propuesta por el monasterio de los estados unidos, en
el afo 1992, después de ahi se fueron desarrollando varios tipos de piramides, pero
siempre con el mismo objetivo de consumir alimentos saludables (Arrizabalaga &
Fernandez, 2019).

La piramide original de los alimentos fue constituida por cuatro escalones,
segun las propiedades nutrimentales de los alimentos, empezando desde la primera
base con los ricos en hidratos de carbono, fibra, vitaminas y minerales, después en el
segundo escalon se disponian los de origen animal, al final los alimentos ricos en
grasas y azucares refinados. Posteriormente la sociedad espafiola de nutricion
comunitaria comienza a trabajar para plantear una idea de crear una piramide de la
alimentacion con una distribucidbn mas practica donde se clasifica a los alimentos
segun la frecuencia de su consumo. Ademas, se introduce por primera vez el

consumo del aceite de oliva, que es una grasa considerada saludable, por su efecto
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protector en el sistema cardiovascular, haciendo la recomendacion de su consumo

diario.
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Figura 1. . Pirdmide nutricional (Arrizabalaga & Fernandez, 2019).

También existe una piramide de la alimentacion infantil. La pirdmide
alimenticia de los nifios, primero se conocen las caracteristicas de los alimentos,

existen los tres tipos de los alimentos, los de origen animal, vegetal o animal:

v' Origen vegetal: proceden de las plantas, tales como verduras, frutas o
cereales y legumbres.

v' Origen animal: este procede de los animales, tales como el pescado las
carnes, la leche o los huevos.

v Origen mineral: proceden de los minerales tales como las aguas y la sal.

Para seguir la piramide alimenticia de los nifios tendremos que alimentarnos
de forma variada y no abusar de las carnes y dulces ni que se olviden de consumir
las verduras, es mejor el consumo de las verduras frescas y naturales para ir

reduciendo las verduras enlatadas.
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Los alimentos que se clasifican en cinco grupos, dependiendo de su

composicion:

v
v
v
v
v

Hidratos de carbono.
Frutos y verduras.

Lacteos frutos secos.
Carne, huevos y pescados.

Dulces y grasas.

Los niveles de la pirdmide se distribuyen de la siguiente manera: En el primer

nivel de la piramide de la alimentacién, se encuentra el pan y los cereales.

Cereales: el pan es un alimento que aporta las vitaminas del complejo B y
hierro, pero debido a la gran cantidad de calorias, que contiene, se debe
consumir una cantidad moderada de del alimento.

Verduras, legumbres y frutas: las verduras son la base para una dieta
saludable para nuestro organismo, contienen minerales, vitaminas y otros
antioxidantes que contribuyen a nuestro organismo con defensas para
proteger nuestra salud también ayudara a proteger nuestro cuerpo de las
enfermedades cardiovasculares que se pueden derivan por el excesivo
consumo de la comida. Ademas de que estos alimentos tienen la aportacion
de la fibra que favorece a la digestion del organismo, otro factor importante
que reduce el riesgo de padecer la diabetes.

Lacteos: consumir leche de bajo contenido en grasa diariamente, el tipo de
queso que se consuma adquiere las proteinas suficientes que son muy
esenciales para mantener y reparar algunos tejidos del cuerpo y permitir el
buen funcionamiento, también el aporte de estos alimentos es importante.
Aceites y grasas: los tipos de aceites vegetales aportan los acidos grasos
esenciales para que tienen como beneficio proteger al cuerpo humano de las
enfermedades cardiovasculares en la persona. En cambio, los otros derivados

de las grasas como la mantequilla, mayonesa, crema entre otros, comienzan a
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derivar las enfermedades como el colesterol en la sangre, se deben consumir
con una frecuencia muy moderada, los aceites recomendables a consumir son
el aceite de soya y el de pepita.

e Azucar: el uso de este alimento debe de ser muy moderado, ya que los
productos procesados lo contienen en gran cantidad, se deben de prohibir
comer diariamente lo que son los productos de pastelerias, y a las bebidas
gaseosa que contienen demasiada, azucar y entre otros tipos de alimentos

que contienen azdcar.

En este pais se trabajé para creacion del plato del buen comer (fig. 2), para la
orientacion de la poblacion mexicana, hacia una buena alimentacién balanceada
mostrando los diferentes grupos de alimentos y como se deben combinar en nuestra
alimentacion. Los alimentos del plato del buen comer estan distribuidos en tres grupo
de la grafica, segun por las caracteristicas de los alimentos y por los nutrientes que
aportan (Servicio de Informacién Agroalimentaria y Pesquera, 2019). En la figura 2 se

observa el plato del buen comer.

Figura 2. El plato del buen comer.
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3.2 ALIMENTOS SUSTITUTOS

Estos son algunos de los alimentos o productos que se sustituyen por otros
gue no son dafiinos para la salud, que son la base de los sustitutos para la mala

alimentacion en nuestro organismo (Cabanillas, y otros, 2009).

e Quinoa de corcus: es un alimento que es origen de sudamerica,y el corcus de
las tierras africanas, pero los dos tipos de alimentos tienen una textura muy
similar al otro, son un dudo de acompafiamiento para los tipos de ensaladas,
proteinas y legumbres para la reduccion de los otros alimentos que contienen
grasas. El corcus se elabora de las harinas refinadas, que contienen menos
nutrientes que el tipo de harina integral. La quinoa es un alimento rico en
hierro, fibra y el magnesio o las vitaminas B12.

e Pasta de hortalizas: son vegetales de hortalizas, como el tipo de calabacin, ya
gque esta pasta evita el consumo de los carbohidratos, esto es un sustitutivo
del peso de mas.

e Vegetales por picos: son los sobrantes de los picos de zanahoria, apio, solo se
utilizan como una brocheta para saltear un poco con aceite vegetal.

e Frutos secos: son para el acompafamiento de las ensaladas verdes, como las
almendras, nueces, pasas picadas muy finamente para ser incorporadas Alos
ingredientes, y aportar un poco de otro sabor mas rico.

e Vainilla, canela, azlcar: estas se utilizan en las infusiones como cualquier tipo
de café, té entre otros.

e Yogurt natural: es para dar otro sabor a las frutas que se incorporaran ya que
no contiene algun tipo de grasas.

e Aguacate: es un fruto verde tan versatil, que ayuda en mantener tu peso ya
gue no es dafiino para tu salud. Cuando este fruto estd muy maduro podremos
hacer un tipo de puré y se obtendra un tipo de mantequilla rica en nutrientes,
estas se acompafiaran con unas tostadas, también se pueden acompafiar en

algun tipo de postre.
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Levadura: este tipo de levadura funciona sustituyendo algunos alimentos
grasos, como el queso parmesano entre otros ingredientes.

Chips de col rizada: esta es totalmente libre de algun tipo de grasa, solo le
agregamos un poco de aceite de oliva, pimienta, sal y disfrutar con una
tostada integral.

Arroz integral: este es la sustitucion del arroz normal ya que este cuenta con
un perfil nutricional mas complejo.

Puré de nabos: estas verduras son hipocaloricas, con estas se hace un puré
de las verduras para el adelgazamiento, y pueden aportar mucha cremosidad,
en el batido patatas convencionales.

Avena por cereales: la avena es uno de los alimentos mas indicado para el
consumo su funcion es para bajar los niveles de colesterol malo, ademas se
incluye en tu desayuno a diario, tiene entre otras utilidades. Que son buenas
para mantener tu cuerpo libre de alguna grasa.

Helados envasados: estos estan hechos a base ningun endulzante ni lacteos
son elaborados a base de frutas, ya que solo es cuestién de adquirir un tipo de
fruta, cortarla en pedazos y congelarla para cuando este congelada hacerla en
un pure.

Hierbas y citricos: con las hierbas frescas se podra disminuir el consumo de la
sal, como las especias de lima o limén con su citrico se agregara en lugar de
la sal para diversificar el sentido del gusto, asi podras controlar el excesivo

consumo de la sal y correr riesgos en tu salud.

Algunas ventajas de los alimentos sustitutos, pueden ser las siguientes

(Goémez, 2018):

Ayuda a la formacion de los musculos.
No se presentan dafios a la salud.

Sustituyen a una comida, con una menor carga calérica.
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Contenido equilibrado de nutrientes, en alto contenido de proteina, vitaminas
y minerales.

Se facilitan el conteo de calorias.

Son féciles para las personas que siempre cargan prisas.

Cambian los ambitos alimenticios.

Son de indice glicémico bajo.

3.3 ALIMENTOS QUE ENGORDAN

Varios son los estudios que hablan sobre las comidas que engordan. Es

verdad que existen algunos alimentos que por su valor cal6rico o su forma de

coccion deberian consumirse de manera moderada, tanto en cantidad como en

frecuencia. Estos son algunos de los alimentos que empiezan a contribuir con el

sobrepeso en el organismo (Papa Pintor & Avila, 2020):

Sushi: son piezas hechas con arroz, con un alto nivel de carbohidratos,
especialmente cuando el arroz no es integral sino refinado. Este alimento
puede ser muy perjudicar para el aumento de peso si este se toma en la cena,
ya que comer demasiados rollos, una cantidad extra de calorias que nuestro
organismo va a consumir. Este alimento solo se puede comer unas cuantas
porciones en la hora de la cena de tres a cuatro pedazos.

Frutas deshidratadas: esta alimentacion esta aderezadas con grandes
cantidades de azucar, lo que vuelve un alimento muy cal6rico, que cuando el
alimento se encuentra fresco. Por eso este alimento se suele recomendar que
se consuma unas cuantas piezas. Ya que, Si se cuenta con la oportunidad de
hacer una deshidratadora y poner los alimentos, estos estaran mas sano ya
gue no cuentan con ningun azucar solo que se forma de la fruta. Una forma de
sustituirlos es por la avena y semillas, trozos de frutas.

Margarina: la margarina es un alimento mas saludable que la mantequilla,

pero las dos tiene en un nivel muy alto de grasa para nuestra salud.
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e Zumo: este tipo de alimento a la vista se mira muy inofensivo para la salud, ya
que cuando estan embotellados, contienen grandes cantidades de azucar,
tanto que algunos estudios que se han hecho los comparan con lo de un
refresco normal, lo mejor es seguir consumiendo el jugo de la fruta natural.

e Yogurt: este alimento contiene demasiada azucar por el tipo de endulzante
que se agregara, también los tipos como light o bajo en grasas, un yogurt de
sabor puede contener hasta 7 terrones de endulzante y uno light 3 y medio.

e Barras de proteina: estas barras estan fabricadas para deportistas para comer
como un snack, pero no todo el tipo de barra lo son al momento de adquirir el
producto checar al reverso en lo nutricional.

e Edulcorantes: estos pueden ser perjudiciales, sus supuestos efectos nocivos
para el organismo estos no han sido demostrados por ningun estudio. La
opinién de algunos expertos es que este tipo te afecta en la flora intestinal que
podria provocar intolerancia a la glucosa.

e Sirope de agave: este tipo de alimento, entorno al azlcar y los tipos de
edulcorantes, ya que se cuenta con la segunda opcion del sirope de agave se
asegura que el azucar es menos nocivo para la salud, porque al contener

poca glucosa, entonces no provoca picos de insulina.
3.4 ALIMENTOS QUE ADELGAZAN

Esto solo son algunos de los alimentos que te ayudan a perder el peso, con el
hecho de que los consumas a diario no quiere decir que perderas el peso, sino que
tienes que hacer una dieta muy rigurosa con estos alimentos, para que se vea el
reflejo en un tiempo después. Estos alimentos estan clasificados como los principales

para las dietas del nutri6logo (Palmero, 2019).

e Verduras cruciferas: estas verduras son ricas en fibras y tienden para ser muy
apetitosa en la hora de ingerir el alimento. Ya que estas son unas verduras

cruciferas. El repollo destaca por contener vitaminas C y K, acido félico,
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potasio y magnesio. Y es una verdura muy recomendada para la dieta. El
brocoli, aporta a nuestro organismo una gran variedad de vitaminas y
minerales que ayudan a proteger nuestro sistema inmune, contiene las
vitaminas A y C, acido félico, calcio, entre otros. Las coles de Bruselas son
una fuente muy importante, ya que contienen fibra, magnesio y vitaminas B. la
coliflor es una fuente de vitaminas K, proteina, tiamina, riboflavina, niacina,
magnesio y fosforo, y es una fuente muy buena de la vitamina B6, acido folico
entre otros.

e Huevos: son un alimento rico en grasas y es una proteina muy sana ya que

contiene una pequefa cantidad de calorias.

Vitaminas Vitamina
A E DyK B6yB12
Calcio Colina
Hierro Potasio
Zinc Fosforo
Acido félico

Figura 3. Composicion del huevo.

e Judias y legumbres: como el tipo de frijoles negros, lentejas y los frijoles rojos
tiene el beneficio para tu salud. Estos alimentos son de origen animal, son
ricos en hidratos de carbono al igual que las papas, los cereales y las frutas
las cuales contienen polisacaridos o los azucares complejos, como el almidén
y como los azucares sacarosas.

e Salmon: este es un tipo de alimento que al consumirlo te mantiene saciado el
hambre por un lapso de tiempo, ya que es un alimento bajo en calorias.
También es una parte fundamental ya que este contiene lo que es la vitamina

B12 y B6 y el niacina, como el calcio.
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Yogurt entero: este tipo de alimentos es muy bajo en grasa y no dafa los
organismos del cuerpo humano, aporta calcio y vitamina B, A, D.

Requesoén: es un alimento que es rico en proteina y contiene muy pocos
hidratos de carbono y poca grasa.

Cereales integrales: estos no contienen gluten, estan repletos de fibra y tienen
una cantidad excesiva de proteina no dafiina. Contienen, hierro, zinc, cobré,
magnesio, selenio y fosforo.

Toronja: es una fruta natural que ayuda a nuestro organismo, comiendo una
por dia ayuda a que no consumas demasiadas calorias. Es un alimento en
vitamina C.

Atun: es un tipo de pescado magro que no contiene demasiada grasa, este
tipo es muy recomendado por los nutridlogos para empezar con una dieta muy
rigurosa, para bajar algunos kilos que estdn demas en tu cuerpo. Contiene
vitaminas B y también destacan como la B2, B3, B6, B9 Y B12.

Semillas de chia: este tipo de alimento es uno de los mas nutritivos que
podamos encontrar, estas no contienen grasas. Contiene hierro, minerales
como, selenio, magnesio y zinc. Y vitaminas E, B6.

Vinagre de manzana: es un producto natural por sus tipos de propiedades.
Contiene potasio, pectina, &cido malico, calcio y ceniza.

Papas: este alimento contiene una gran variedad de nutrientes y son
altamente en potasio, un nutriente del que carecen los seres humanos y
juegan un papel muy importante en la presion sanguinea.

Aji: es una sustancia llamada capsaicina que segun algunos estudios que se
le aplicaron reduce el apetito y aumenta la quema de la grasa. Contiene

vitaminas A, B1, B2, B6, azufre calcio, hierro, magnesio, potasio, sodio y yodo.
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CAPITULO 4. PROPUESTAS DE RECETAS NUTRITIVAS

En este ultimo capitulo de la investigacion, daremos las propuestas de una
buena alimentacion, para no dafiar nuestro organismo, no derivar los tipos de
enfermedades que se desarrollan por la comida en niveles altos de colesterol que
son las enfermedades cronicas mas frecuentes derivadas por los malos ambitos de
comida, que damos a nuestro cuerpo una enfermedad que empieza a desarrollar
mas tipos sino se controla la alimentaciéon adecuada. Los grupos de alimentos que
son balanceadas, para la investigacion o promocion de los productos sanos y llevar

una dieta balanceada.
4.1 RECETAS PARA DESAYUNOS

El desayuno es uno de los alimentos mas importantes para el cuerpo. Este no
se debe prolongar por varias horas, porque el cuerpo empieza a decretar acidos que
son dafiinos para el organismo, se prolonga el metabolismo. Para este tipo de
alimento es muy recomendado del grupo de las frutas y verduras con un poco de
yogurt natural o cualquier derivado, ya que estos son antioxidantes perfectos para
completar una buena racion para el dia. Es la parte fundamental para que el cuerpo
tenga bastante energia mientras, se toma el tiempo de la comida. Se incluyen los
conjuntos como los carbohidratos, frutas y verduras, granos enteros que no sean

procesados, esta es recomendacion dada por especialistas de la salud.
Algunas recomendaciones para desayunos son las siguientes:

1. Avena con yogurt (cereales), con los ingredientes sefialados a continuacion:
papaya, platano, frambuesa, soya, yogurt natural y cereales. Para la elaboracion en
esta receta, primero desinfectar las frutas, cortarlas en pequefos trozos, para
después poner en un tarro 0 vaso para agregar el yogurt natural que no afecta en la
salud, todo se incorpora para poder degustar. En la figura 4, puede observarse como

se muestra el plato de avena con yogurt y fruta.

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. 42



UVAC

UNIVERSIDAD VASCO DE QUIROGA UNIDAD ACADEMICA LAZARO CARDENAS

Figura 4. Plato de avena con yogurt y fruta.

2. Sandwiches de aguacate, que puede contener los siguientes ingredientes:
aguacate, pan integral, germinado, cebolla y jitomate. Para la elaboraciéon de este
sandwich de aguacate se cortan los ingredientes en rodajas, y el pan se pone en la
estufa para tostar un poco, agregandosele un poco de mantequilla, después se
agregan los ingredientes en el pan, y esta listo para consumir, contiene un 5% de
grasa. En la siguiente figura 5, puede observarse una imagen del aspecto que puede

tener un sandwich de aguacate.

Figura 5. Sandwiches de aguacate.

4.2 RECETAS PARA ALMUERZOS.

Esta es la segunda, mas importante, ya que ayuda al metabolismo, activo y
cuerpo sano, pero en algunos casos los conjuntos de alimentos proporcionan mas
nutrientes que otros. El almuerzo es considerad a la comida, mas importante del dia,

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. 43



UVAC

UNIVERSIDAD VASCO DE QUIROGA UNIDAD ACADEMICA LAZARO CARDENAS

contando con la primera que es el desayuno, ayuda a que el cuerpo se agarre la
suficiente de energia y a que el cerebro realice, con mayor capacidad sus funciones.
Existe un problema comun, en las personas de omitir la comida para perder peso y
estan en un grave error, ya que no estan bajo la guardia de un especialista para que
lleve a cabo su revision, y lo que causan es mantener su metabolismo muy lento, ya
que al consumir estos alimentos ayuda a mantener los niveles de azucar en la

sangre y esto ayuda a evitar mareos 0 baja de energia.

Algunas recetas sobre la comida saludable, que se recomiendan a

continuacion, indicando los ingredientes y forma de elaboracion.

1. Caldo de pollo. Los ingredientes para la preparacion son: pechuga de pollo,
zanahorias, papas, chayotes, aguacate, elotes, sal. La preparacion de este platillo se
hace de la siguiente forma: primero se debe desinfectar y lavar las verduras.
Después se van a cortar las piezas en rodajas. Poner la olla a fuego bajo para
agregar la pechuga de pollo previamente lavada, pasando el tiempo de coccion de
pollo se va a agregar las verduras, y un poco de sal, dejar en un tiempo de 45
minutos. El aguacate solo va mezclado con un poco de sal. Servir acompafiada con
una tostada de aguacate. En la figura 6 se observan los ingredientes y el plato de

caldo de pollo.

Figura 6. Caldo de pollo con verduras.
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2. Bistec asado. Se recomienda con los siguientes ingredientes: bistec,
lechuga, chayote, tomate, crotones (pan deshidratado), tortilla de maiz, sal. El
procedimiento de elaboracién es el sigue: primero se debe lavar y desinfectar las
verduras, después cortar en jardinera y la lechuga en juliana. Y el bistec solo va
asado en patrrilla, con un poco de sal. La ensalada se le agregan los pedacitos de
pan deshidratados se sirve junto a la porcion de carne, y la tortilla de maiz. Esta
receta sirve para dos porciones. En la figura 7 se muestra el aspecto del platillo de

bistec asado acomparfado de verduras.

Figura 7. Bistec asado.

4.3 RECETAS PARA COMIDA

La comida del medio dia, es una de las piezas fundamentales de la
alimentacion, ya que después, del almuerzo se contindan con las jornadas de
trabajo, ya que repone de las energias perdidas, ayudando a reponer para finalizar
su jornada laboral. Esto ayuda al cuerpo a que tenga suficientes energias para llegar
hasta la hora de la siguiente cena. Es importante que este tiempo de alimento se
haya incorporado un elemento del conjunto de la piramide de la alimentacion
recomendando a base de un especialista, como, proteinas, pescados, lentejas,

garbanzos, caldo de verduras (Malherbe, 2021).

Todo este tipo de conjuntos de alimentos no deben utilizar grasa que afecten
al cuerpo humano o deriven algun tipo de padecimiento. Estos deben estar bajo la

orden de individuos capacitados en el tema de la nutricion. Se muestran algunas
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formas de como se debe llevar a cabo el seguimiento de un buen plan alimenticio.

Algunas recetas recomendables son las siguientes:

1. Garbanzos y calabacitas. Se recomienda con los siguientes ingredientes:
garbanzos, calabacitas, cebolla, jitomate, chile serrano, cilandro, aceite de oliva, sal y
aguacate. La preparacion debe ser empezando por lavar y desinfectar los
ingredientes que vamos a utilizar. Después poner a cocer los garbanzos, cortar las
verduras en brunoise, que son cortes en pequefios cubos, el cilandro se agrega en
pequefias ramitas. Poner el sartén a fuego bajo para comenzar a incorporar las
verduras con un poco de aceite de oliva, ya que este en su punto se agrega el
garbanzo y una pizca de sal. El aguacate se corta en media luna para agregar

después. Se sirve para dos porciones. Se observa el platillo en la siguiente figura 8.

Figura 8. Platillo de garbanzos y calabacitas.

2. Fajitas de camaron. Este platillo puede llevar los siguiente ingredientes:
camarones, pimiento amarillo, pimiento rojo, cebolla, calabacitas, chile guero, sal,
zanahoria, apio, sal, aceite de oliva, espinacas. La preparacion se realiza siguiendo
los siguientes pasos: primero lavar los camarones, se ponen a marinar con poco de
sal. Después ya que la verdura esta lavada y desinfectada se corta en juliana y el
apio en trozos pequefios, al igual que las espinacas. En sartén se agrega un poco de
aceite de oliva, se incorporan las verduras, ya que se tenga la coccién adecuada se
le afiade los camarones y un poco de sal dejandolos un tiempo maximo de 10

minutos. Esta receta sirve para dos porciones, en la figura 9 se observa el platillo.
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Figura 9. Fajitas de camarones.

4.4 RECETAS PARA CENA

La cena debe ser un alimento un poco mas ligero, ya que esta en la recta final
del dia. Como no se llevard a cabo ningun ejercicio después de la cena, los
encargados de una buena alimentacién recomiendan ingerir algun tipo de cereales o
pueden ser pequefias raciones o porciones de alimento, como por ejemplo algunos
gramajes en comida o proteinas, licuados o tipos de té recomendados por las
personas que se encargan de la buena alimentacion, el nutridlogo. La cena debe
aportar el 25% de las calorias diarias y tiene que ser ligera y saludable. Lo ideal es
cenar unas dos horas antes de ir a dormir para que el cuerpo haga la digestion y asi
descansar mejor. Entre las recetas para cena se recomiendan algunas a

continuacion.

1. Ensalada de pollo. Se recomienda utilizar los siguientes ingredientes: 100 gr
de pollo, calabacita, jitomate, espinaca, zanahoria, chicharos, una tortilla, una raja de
canela para té. El procedimiento para su elaboracion se recomienda de la siguiente
manera: El pollo lo van a asar en un sartén, después lavar y desinfectar las verduras
las cortaran en rodajas. Solamente se coceran con un poco de agua (en vapor a una
temperatura baja). La tortilla la vamos a dejar tostar hasta que quede en su punto
crujiente. Maximo 10 minutos de la verdura, después agregamos todo en un mismo

recipiente. Acompafar de una taza de té de canela.
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Figura 10. Ensalada de pollo.

2. Licuados y tacos. Se necesitan los siguientes ingredientes: leche de
almendras, fresas, nueces, almendras, huevos, jitomate, cebolla, chile serrano,
aceite de oliva, sal, dos tortillas. La forma de preparacién: en la licuadora se agrega
la leche junto a los otros ingredientes hasta que quede el mezclado bien todos los
ingredientes, refrigeran hasta que esté la siguiente preparacion. Para la preparacion
vamos a lavar y de infectar los ingredientes, cortaremos en brunoise, en sartén
agregamos un poco de aceite y agregamos las verduras dandoles un tiempo de

coccion de 10 minutos, servirlos dos tacos en las tortillas posteriormente calentadas.
4.5 RECETAS PARA POSTRES

Estos son algunos de los postres y son preparados, con ingredientes bajos en
calorias, y son ricos en fibra y micronutrientes y grasas buenas que no dafan el
organismo. Esto ingredientes se deben elegir de una forma la mejor calidad (Delité,

2019). Aqui se exponen algunas recetas de postres nutritivos:
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Figura 11. Mousse de chocolate y aguacate.
Ingredientes para el Mousse de chocolate y aguacate:

e Chocolate minimo 125gr

e Aguacate maduro 2

e Cacao en polvo 15

e Leche de almendras 40 ml
e Esencia de vainilla 15ml

e Miel al gusto

Preparacién: Comenzar troceando el chocolate para fundir y colocandolo en
un cuenco apto para microondas. Lo calientan hasta que se funda, con cuidado de
no quemarlo. Le dan golpes de calor cortos, de 30 segundos cada uno, y remover
entre ellos. Dejar atemperar un poco. Cortar los aguacates por la mitad, retirar los
huesos y extraer la carne. La colocan en el vaso de un robot de cocina y le agregan
el cacao en polvo, la leche de almendra y la esencia de vainilla. Triturar hasta
obtener una mezcla homogénea en la que no se noten tazas de aguacate. A
continuacion, agregar el chocolate fundido y triturar de nuevo. Probar el punto del
mousse Yy la endulzar con miel al gusto. Agregar una pequefia cantidad, triturar,
probar y, si lo consideran necesario, agregar mas. Asi hasta obtener el punto de
dulzor que guste. Dejar reposar en frio entre seis y ocho horas para que pierda el

sabor a aguacate y tome cuerpo antes de decorar y servir.
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Figura 12. Pudding de semillas de chia y chocolate con yogurt

Los ingredientes para preparar el Pudding de semillas de chia y chocolate con

yogurt son los que a continuacion se relacionan:

e Chia (20gr)

e Cacao sin azucar 15 gr
e Leche vegetal 125 ml

e Yogurt natural 130ml

e Azlcar avainillado 40 gr
e Miel 45ml

e Fruta

Preparacion: Disponer las semillas de chia en un cuenco, afadir el cacao en
polvo y mezclar bien. Cubrir con la leche o bebida vegetal y batir con unas varillas
hasta no dejar grumos. Incorporar el azicar o edulcorante ahora si se desea y
remover. Esperar 10 minutos, volver a mezclar y tapar con plastico film. Dejar en la
nevera como minimo 1 hora, o toda la noche. Escurrir el liquido del yogur y batir con
azucar o miel hasta dejar una textura bien cremosa. Lavar la fruta que vayamos a
usar. Formar el pudding dividiendo la mezcla de semillas de chia en dos partes,
cubriendo con la mitad el fondo de un tarro, vaso o copa pequefia. Agregar la capa
de yogur y culminar con el resto de las semillas de chia y chocolate. Coronar con

fruta.
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4.6 RECETAS PARA SNACK

Los snacks son alimentos ligeros, que son consumido en tiempo de intermedio
de las comidas, es una alimentacién sana que no requiere de mucho tiempo ya que
estos alimentos estan disefiados para ser consumidos con practicidad y en cualquier
lugar en cuanto a este tipo de productos son recomendados por los especialistas. En
cuanto a los ingredientes que convierten estos tipos de productos en los snacks
saludables se han hecho diversas investigaciones acerca de los beneficios que

poseen, los diferentes ingredientes como tipos de semillas dando un buen resultado.

Los snacks son libres de grasas y gluten y sin ningun ingrediente artificial. Son
alimentos o cereales, en esta parte los consumidores buscan la eliminacion de las
grasas trans, para que estos alimentos contengan mas fibras y optimicen los
beneficios de todos los ingredientes naturales. Estos son algunos de los snacks mas
comunes en la lista de los especialistas para seguir con una dieta rigida y saludable.

A continuacién se presentan algunas recetas de snack saludables.

Tabla 4. Contenido de calorias de diferentes snacks.

Snacks Contenido en calorias
Manzana con queso cottage. 180 calorias.
Yogurt natural con fruta. 230 calorias.
Atln de galletas integrales. 167 calorias.
Queso. 400 calorias.
Frutas. 160 calorias.
Chips de pepino. 30 calorias.
Barras de cereal. 350 calorias.
Cacahuates. 567 calorias.
Huevos cocidos con cascara de aguacate. 147 calorias.
Palomitas de maiz 375 calorias.
Manzana con crema de mani 275 calorias.
Frutas deshidratadas 359 calorias.
Bolitas de meldn con chia y pifia 131 calorias.
Barras de cereal 350 calorias.
Brochetas de fresa y pifia y platano 172 calorias.
Ensalada de espinacas 107 calorias.
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4.6.1 Galletas de avena

Para la elaboracion de galletas de avena se requieren los siguientes

ingredientes: Avena, agua y platano.

Figura 13. Galletas de avena.

El procedimiento de elaboracion es el siguiente: Tomar unas porciones de
avena y las vamos a incorporar con un poco de agua y agregaremos un platano
maduro lo vamos a triturar y lo conservaremos la mezcla. El horno lo precalentaran a
180°. En una bandeja colocaremos pequefias porciones de avena previamente

aplastadas en forma de galletas y meteremos al horno por 25 minutos.

4.6.2 Chips de zanahoria y calabacin.

Los Ingredientes para elaborar chips de zanahoria y calabacin son los
siguientes: Zanahoria, calabacin y aceite de oliva extra virgen. El procedimiento de
elaboracion es de la siguiente forma: Precalentar el horno a 180. Cortar las verduras
en laminas finas y colocarlas en una bandeja agregandoles una pequefia porcion de
aceite de oliva y meterlos al horno por 15 minutos. Estando vigilando constantemente

para que no se vayan a quemar.
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Figura 14. Chips de zanahoria y calabacin.

4.6.3 Pifia a la plancha.

Para la elaboracibn de pifia a la plancha se requieren los siguientes
ingredientes: Pifia, y aceite de oliva. Se requiere el procedimiento de elaboracién
como se indica a continuacion: Precalentar una plancha. La pifia la cortaran en
medias y poco a poco la agregaran a la plancha, dejandola asar por ambos lados un

aproximadamente de 1 minuto. La retiran del fuego y la reservan en refrigeracion.

Figura 15. Pifia a la plancha.
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4.6.4 Fresas con limén.

Para elaborar el postre de fresas se utilizan los siguientes ingredientes: Limon
y Fresas. Para el procedimiento de elaboracion se requiere llevar a cabos los pasos
siguientes: Las fresas se cortaran en medias lunas y les agregaran el jugo de limén,
para después meter al refrigerador por unos minutos.

Figura 16. Fresas con limén.
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CONCLUSIONES

La responsabilidad de la educacion sobre el consumo de alimentos chatarras,
no solo es del docente en las aulas, sino que el problema de alimentacion viene
desde casa y en el tipo de alimentos que, se pueden conseguir, aunque que no
cuentan con una economia, de altos indices para su alimentacion adecuada. Esta
comida es una de la mas comun en la vida de las personas, por su sabor, y su
textura y la presentacion del producto ante el consumidor, cuando se adquiere el
producto es de su agrado, y por el tiempo que se sirve el servicio. Este tipo de
alimentacion, tiene ventajas, como desventajas, por los altos indices de grasas que

contiene cada porcion.

Una de las mayores ventajas que tiene la comida chatarra, o comida rapida
gue su precio es un poco menos elevado que la saludable, y la poblacion, de
economia menor, solo alcanza para adquirir este tipo de alimentos, y no lleva una
buena forma de comida saludable. Y entre la poblacién que mas consume este tipo
de alimento se encuentran los jovenes y los de esta etapa infantil, ya que por sus

sabores y texturas de os alimentos llaman la atencién del consumidor.

Entre las desventajas que se encuentran, algunos tipos de enfermedades que
contrae consumir estos alimentos, dafiando tus 6rganos poco a poco. Y una de las
enfermedades mas comunes, es la diabetes, la presion arterial y enfermedades
gastrointestinales. Este, tipo de alimento conlleva a complicaciones que son
derivadas de la comida chatarra por los tipos de grasa de los alimentos, estas son
algunas de las enfermedades provocadas como la mas comun el corazén: esta es
una de las comunes a causa de la cantidad de porciones de comida que se puede
consumir ala que se derivan, a dar los niveles altos de colesterol en sangre y se
empiezan obstruir las arterias provocando un paro cardio respiratorio y llevando a la

muerte al instate.

ALEJANDRO CALIXTRO GARCIA. 55



UVAC

UNIVERSIDAD VASCO DE QUIROGA UNIDAD ACADEMICA LAZARO CARDENAS

También una de las enfermedades mas agresivas, es la diabetes tipo 2, que
es una de las principales relacionadas con la mala alimentacion, ya que quienes
padecen este tipo de complicacion, no producen la insulina la cual se encarga de
convertir los azucares en energia para el cuerpo, debido a que el érgano del
pancreas no esté funcionando al cien por ciento, y los azlUcares, que no se trasformo
termina por andar flotando en la sangre y provocando severos dafios. También en
esta lista se encuentra la apnea del suefo, esta es un tipo de padecimiento que se
enlaza con la obesidad y se caracteriza por dejar de respirar mientras duermes, y no

tiene un buen descanso y afecta emocionalmente.

Los accidentes cerebrovasculares: esto se causan por una obstruccién en las
arterias que se encargan de suministrar la sangre al cerebro, cuando la sangre y el
oxigeno que trasportéan no pueden llegar hasta el cerebro, es cuando las células b
comienzan a morir v poco apoco, causando dafos cerebrales severamente, esto la
mayoria de las veces afecta a las personas con sobrepeso. Estas son algunas de los
padecimientos mas comunes por la alimentacién que no es adecuada y no se lleva

un balance en la vida cotidiana.

El sobrepeso y la obesidad constituyen un problema de salud a nivel mundial,
con una magnitud creciente y una importante repercusion en la vida y situacion de
salud de aquéllos que las padecen. Es de vital importancia conocer y emplear todas
las estrategias terapéuticas con evidencia cientifica demostrada, adaptandose en la
medida de lo posible a las preferencias del paciente. En este sentido, los planes de
sustituciéon parcial de comidas parecen una opcibn mas a tener en cuenta,
especialmente por tratarse de dietas de mas facil comprension y manejo y con mas
altas tasas de seguimiento a largo plazo. A pesar de haber demostrado su
efectividad y seguridad, y de estar incluidos en algunas guias para el manejo del
sobrepeso y la obesidad, no se encuentran unos criterios establecidos que definan la

composicion mas adecuada para los productos destinados a sustituir una comida.
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Recomendaciones para evitar el consumo de la comida chatarra. Y como
sustituirla por bocadillos saludables. Son alguno s de los pasos o puntos que se de

deben de tomar en cuanta "para llevar una alimentacion sana y balanceada.

e Tomar un desayuno nutritivo, contemplando las frutas que contienen mas
vitaminas.

e Comer porciones o raciones pequefias de comida.

e Realizar al menos una rutina de ejercicio una vez al dia.

e Establecer metas a corto plazo de comer alimentos no saludades y que son

dafiinos para la salud.

Los bocadillos saludables mas recomendables son: Tostadas de ceviche de
atun, rollitos de cangrejo, gapes rellenos, baguete rellena de queso de cabra integral.
Entre la lista de comida por categoria, son alimentos saludables que ayudan a llevar
una dieta balaceada. Los granos enteros, tales como: Avena, arroz integral, quinoa,
granola y cebada, palomitas bajas en grasa y cuscus. Entre las galletas, se
recomiendan las de trigo, saladas, de arroz, galletas de animalitos, entre otras mas.
También es adecuado el consumo de fideos de arroz y de alforfon o fideos de soya.

Si se quiere consumir pan es mejor si es integral o Palillos de pan.

De las frutas o verduras, se recomienda comer: Manzanas, aguacates,
platanos, duraznos, ciruelas, naranjas y frutas secas. Entre las verduras es adecuado
consumir sopa de verduras y ensaladas frescas. Para los sustitutos de la carne, se
recomienda comer: cecina de pavo, cecina de res, hamburguesas vegetarianas,
entre otros. En el consumo de semillas, las mas adecuadas y que aportan nutrientes
estan los cacahuates, las almendras, el sésamo, las semillas de girasol y las semillas
de calabaza. Al consumir productos lacteos, lo mas adecuado es el yogurt bajo en

grasa.
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