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INTRODUCCION

La gastronomia, es una manera de conocer los aspectos culturales y tradicionales de
una sociedad, ya que esta puede reflejar la forma de vida de sus habitantes. Estos aspectos
se pueden apreciar a través de los alimentos y métodos de coccion utilizados, para llegar a
un plato con aromas, sabores y colores Gnicos que representan a cada pais.

En Ecuador cuando se menciona la gastronomia asiatica, instantdneamente se lo
asocia con alimentos crudos, poco preparados o vivos, ademas de asociarla a las culturas
china o japonesa, sin tomar en cuenta que también existen otras culturas, como la coreana y
las grandes diferencias que hay entre ca da uno de estos paises.

La cocina coreana es una de las méas saludables a nivel mundial, segin datos de la
OCDE (Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econdmico) en el afio 2017, la
tasa de obesidad de este pais se encontraba en un 5,3% en comparacion con los paises
occidentales como Ecuador con un 34,7% o Meéxico con un 32,4%.

El realizar un plan nutricional a base de técnicas de coccion de la comida coreana,
ayudara que las personas tengan un mejor estilo de vida a largo plazo, ademas de despertar

el interés por aprender y experimentar sobre esta cultura.
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CAPI TULO |

1.1. Nombre del proyecto

Propuesta de un plan nutricional a base de técnicas de coccién de la gastronomia

coreana para un grupo poblacional del barrio Tréboles del Sur, Cuidad de Quito.

1.2. Marco contextual — Antecedentes

La mala alimentacion es uno de los problemas persistentes en Ecuador, a pesar de
que el gobierno ha implementado la semaforizacion en los alimentos, programas de
alimentacion escolar y puntos méviles de salud, las estadisticas demuestran que seis de cada
diez adultos padecen sobrepeso u obesidad.

Una dieta nutritiva se compone de proteinas, lacteos, frutas, legumbres, granos y
hortalizas, sin embargo, también influye de manera directa la manipulacion y preparacion
de cada uno de estos alimentos, para que conserven la mayor parte de nutrientes y sean un
aporte sustancioso para el organismo.

El no tener una buena alimentacion repercute tanto en los estudios como en el trabajo,
debido a que la persona no cuenta con los nutrientes necesarios para realizar las actividades
requeridas ya sean fisicas o mentales.

Por otro lado, la dieta tradicional coreana lleva el nombre de Hansik y se ha
posicionado como una de las mas saludables en el mundo, puesto que se basa en alimentos
sencillos, se los acompafia con salsas y fermentados dando como resultados platos nutritivos
y llenos de sabor.

La poblacion coreana es una de las mas longevas a nivel mundial, esto debido a que,
ademas de los ingredientes que utilizan en la preparacion de sus alimentos, tiene gran
importancia el método con el que son elaborados, asi lo menciona el chef coreano Kwon
Woo Joong durante la X1V edicion de la cumbre internacional Madrid Fusion en el afio
2016, argumentando que en la cocina coreana “apenas usan aceite, suelen hervir, asar,

fermentar o cocinar al vapor; conservando mejor las propiedades de los ingredientes”.

13



1.3. Analisis macro

Una de las razones de la mala alimentacién en Ecuador es la falta de recursos
econdmicos para tener acceso a alimentos de mejor calidad y dietas saludables, debido a que
los alimentos con mas grasas o azUcares son los que tienen menor costo en el mercado. Sin
embargo, hay que tomar en cuenta que varios de los productos sanos que se consiguen a bajo

precio se convierten en comida chatarra al no usar un método de coccion saludable.

1.4. Analisis meso

Una buena practica alimenticia se adquiere en gran parte por el ambiente

sociocultural, debido a que este influye en la dieta de las personas.

1.5. Analisis micro

El representante del Programa Mundial de Alimentacién (PMA) en Ecuador, Mario
Touchette, explica en el estudio “Cerrando la brecha de nutrientes” del aiio 2018 que, debido
a la alta disponibilidad de productos preparados con grasas, sal y azlcar, hace que la dieta
energética sea la preferida por el 50% de ecuatorianos, sin embargo, esta dieta solo tiene el
objetivo de combatir la sensacion de hambre mas no aportan ningdn beneficio al organismo.

Mientras el otro 50% de personas opta por una dieta nutritiva.

14



1.6. Analisis de involucrados

ANALISIS DE
INVOLUCRADOS
GRUPOS

INTERESES EN LA
INVESTIGACION

PROBLEMAS
PERCIBIDOS

RECURSOS Y MANDATOS
(Recursos que aporten y mandatos son
leyes, normas a seguir)

Grupo poblacional
del barrio Los
Tréboles del Sur,
cuidad de Quito.

Estereotipos sobre la
gastronomia coreana.

Creer que la cocina
asiatica se basa
Unicamente en el

chaulafén, sushi o
productos crudos.

Plan nutricional.

Métodos y técnicas de coccion de la
gastronomia coreana.

Proveedores del
barrio Los Tréboles
del Sur, cuidad de
Quito

Lograr una mejor
alimentacion a través de
buenas técnicas de
coccién.

Métodos de coccién
agresivos al producto
gue con conllevan a una
cantidad de kilocalorias
mas alta.

Seméforo en los alimentos, registro
sanitario, correcto etiquetado segun el
producto, la etiqueta debe estar en espafiol,
fechas de elaboracién y caducidad visibles.

Aplicar Buenas Practicas de Manufactura
(BPM) en todos los procesos de
elaboracion y manipulacion de alimentos.

Tabla 1 Stefanny Salcedo. (2020). Analisis de involucrados. Quito: s. ed.

1.7. Problema de investigacion

| Rechazoalaculturay | Preparar comida poco

Obesidad
Desnutricion a la gastronomia saludable (exceso de
EFECTOS
Enfermedades coreana. aceite, sobrecocciéﬂ.._)
T Y 4 "\\_ T
_ N
PROBLEMA Estereotipos sol_)re la ga_s’tronomla coreana y
PRINCIPAL la mala alimentacion en Ecuador
l v L ¢
Desconocimiento | Utilizar técnicas de
CAUSAS ; i . .
Mala alimentacién sobre la alimentacion AR T T T e

corcana.

Gréfico 1 Stefanny Salcedo. (2020). Problema de investigacion. Quito: s. ed.
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1.8. Definicion del problema

Desconocimiento sobre la gastronomia y técnicas de coccién de Corea para tener un
plan nutricional balanceado que mejore la alimentacion de los ecuatorianos. El estudiar un
plan nutricional con productos nacionales basados en la gastronomia coreana beneficiara la
salud de las personas a largo plazo, de modo que algunas de las enfermedades que presentan
los ecuatorianos como la obesidad, la diabetes y la desnutricion se puedan reducir, ademas,

se fomentaréa la aceptacidn de esta cultura.

1.9. Idea a defender

Mediante la implementacion de un plan nutricional basado en técnicas de coccion de
la gastronomia coreana, se busca establecer una buena alimentacion en la poblacion civil,
ademas de despertar la curiosidad por aprender sobre una nueva cultura disuadiendo asi

varios estereotipos.

1.10. Objeto de estudio y campo de accion

1.10.1. Objeto de estudio.

El estudio sobre un plan nutricional utilizando productos nacionales basado en la
gastronomia coreana, beneficiarad a largo plazo la salud de las personas de manera que se
podra reducir varias de las enfermedades que presenta el Ecuador como la obesidad,
diabetes, desnutricion, entre otras, motivando asi la aceptacion de esta cultura y aprendizaje

de la misma.

1.10.2. Campo de accién.

Los problemas de salud provocados por la mala alimentacion en los ecuatorianos, se
debe en gran parte a la forma en que son elaborados, ya que la mayoria de alimentos que
proporcionan nutrientes beneficiosos para el organismo son preparados con grandes
cantidades de aceite o cocinados por demasiado tiempo; razon por la cual se aplicard un

método nutricional basado en las técnicas de preparacion de alimentos de la gastronomia
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coreana a un grupo poblacional del barrio Tréboles del Sur en la cuidad de Quito, por el
periodo de quince (15) dias.

1.11. Justificacion

El tener una buena alimentacion es de vital importancia, ya que desde los primeros
meses de vida es necesario asumir una dieta que aporte nutrientes y vitaminas para un buen
crecimiento y desarrollo tanto fisico como mental, esto permite a las personas gozar de una
buena salud y por lo tanto de una vida mas plena.

La falta de conocimiento sobre los diferentes métodos de coccion, asi como las
porciones y maneras correctas de combinar los alimentos, hacen que mucha de esta comida
que tiene gran cantidad de nutrientes terminen aportando poco o nada de los mismos.

La implementacion de un plan nutricional con base en las técnicas de coccion de la
gastronomia coreana sera de gran beneficio para la poblacion ecuatoriana, ya que se utiliza
menos el salteado y lleva mucho menos aceite en sus preparaciones, permitiendo asi poder
obtener la mayor cantidad de propiedades de los alimentos.

El realizar esta investigacion permitird dar a las personas una opcion saludable de
alimentacion que puede ser implementada en varios hogares ya que, a mas de los
ingredientes, influye la forma de coccion de los mismos, haciendo de este plan nutricional
apto para nifios, adultos o personas de la tercera edad que a largo plazo evitara que padezcan
diversas enfermedades relacionadas con la alimentacién. Ademas, es una oportunidad de
fomentar la curiosidad y aceptacion a la gastronomia de Asia Oriental, demostrando que
varios de los estereotipos que se tienen frente a la comida asiatica son infundados por la falta

de conocimiento.

1.12. Objetivos

1.12.1. Objetivo General.

Incentivar el consumo de comidas preparadas de manera saludable mediante un plan
nutricional a base técnicas de coccién de la gastronomia tradicional coreana para mejorar la

salud y calidad de vida de las personas.
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1.12.2. Objetivos Especificos.

Formular mends que ayuden a una correcta preparacion de los alimentos.
Diagnosticar la viabilidad del plan de nutricion a base de técnicas de coccion de la
cocina coreana.

Estimular una curiosidad positiva sobre la cultura coreana.
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CAPITULO I

2.1. Gastronomia

La necesidad de alimentarse ha estado presente desde el principio de la humanidad,
por lo que la gastronomia esta estrechamente ligada con la historia del ser humano.

En el glosario del libro “Operaciones basicas y servicios en restaurante y eventos
especiales” de Garcia & Mario (2011, p.321) explica que:

Gastronomia: Del griego gastros (estomago) y nomos (ley o tratado). El estudio de
la relacion entre cultura y alimento destaca varios componentes culturales tomando
como eje central la comida. Son propias de un gastronomo actividades tales como
degustar, transformar, historiar, narrar, descubrir, vincular, entender, conocer,
contextualizar, experimentar e investigar los alimentos. Asi pues, la gastronomia se
debe entender como una actividad interdisciplinaria.

Factores como el desarrollo de la agricultura, la mejora en la conservacion de los
alimentos o adelantos técnicos han sido fundamentales para comprender la evolucion de la
cocina a través del tiempo. La siguiente descripcion se basa los periodos de la historia
general.

Segun Montano (2020) en la prehistoria antes de que el hombre usara el fuego se
alimentaba de plantas como raices, tallos y frutos, todo esto sin ningun tipo de preparacion,
con el pasar del tiempo empezaron la caza y pesca de animales de manera muy rudimentaria,
practicaban la salazén como método para conservar la carne y dejaban el sabor en un

segundo plano ya que todo lo consumian crudo.
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llustracién 1 Museo Nacional de Historia de Mongolia. (2018).
Homoerectus, la primera especie humana que se sabe que ha controlado
el fuego. [llustracion]. Recuperado de: https://www:.historiando.org

El descubrimiento del fuego y como controlarlo son las pautas que marcaron el inicio
de la gastronomia, aunque en ese periodo el Gnico método utilizado era el asado. Por otro
lado, el inicio de la ganaderia y la agricultura hicieron que el hombre se vuelva sedentario
permitiendo aprovechar los productos derivados de los animales como leche o huevos, y con
el pasar del tiempo surgid la alfareria donde se fabricaban figuras, vasijas y ollas; estas
ultimas usadas para el almacenaje y preparacion de la comida respetivamente.

Ramo (2020) menciona que la aparicion de grandes civilizaciones como la egipcia,
hebrea, griega, romana, entre otras; se destacaron por ejercer gran influencia sobre regiones
vecinas, por lo que pueden considerarse como los primeros casos donde una tradicion
gastronomica se extendié desde el centro hacia la periferia

En Egipto a pesar de su ubicacion en el desierto, la dieta se baso principalmente en
carnes como cordero, pescado, res, ademas del vino de Mesopotamia, cereales, garbanzos,
cebollas, loto, ajo, frutas, entre otros productos que se producian debido a las crecidas del
rio Nilo.

Esta poblacion tenia jerarquias muy marcas donde solo las personas que pertenecian
a la clase alta podian comprar carne, mientras que la poblacion mas pobre muy rara vez la
consumia. Su manera de comer era muy formal, siempre usaban tenedores y cucharas.

Ademas, fueron los primeros en incluir el pan en su alimentacion.
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V{(‘ NS/ <
lustracion 2 Parra, J. (2019). Dos trabajadores egipcios hacen pan. [llustracion].
Recuperado de: https://www.lavanguardia.com/

Tal era la importancia que los egipcios daban a la comida que en las tumbas halladas
de los faraones se ha encontrado grandes cantidades de comida que fue colocada alli con el
proposito de alimentarlos en su camino hacia la otra vida.

En el caso de los hebreos su dieta estaba influencia por la religion mas que por la
sociedad, por ejemplo, no consumian carne de cerdo ya que esta era considera impura segun
sus creencias, por lo que la carne mas habitual era la de cabra o cordero, ademas
complementaban su alimentacion con hortalizas, frutas, lacteos y vino. Al mismo tiempo
fueron los primeros en utilizar la técnica de fermentacion para elaborar “Quefia” a partir de
la leche.

Los griegos se destacan por ser los pioneros en agregar un aspecto informativo a sus
conocimientos sobre la cocina, ya que Arquéstrato de Gela en el siglo IV a.C. fue el primero
en escribir un libro donde se vinculaba la gastronomia con la cultura. También se recalcan
aportes como el uso de la técnica de hornear, cocinar a la plancha que en este caso era una
cruz de hierro y productos como el yogurt, aceite de oliva, el uso de guisos y carne de cerdo.
Su cocina se extiende por todo el Mediterraneo debido a su importancia para la cultura
europea.

El Imperio Romano reunio diferentes influencias gastronémicas gracias a su
expansion por Europa y parte de Asia, aunque en el principio eran bastante sencillas como
cereales, legumbres y verduras a medida que su territorio y riqueza crecieron, su cocina se
hizo mas compleja empezando asi la elaboracion de embutidos y panificados, ademas del
perfeccionamiento de algunas técnicas de cocina. Uno de los productos mas elaborados por

este imperio era el “Garum” una especie de sazonador preparado mediante la fermentacion
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a partir de las visceras del pescado, se usaba para alimentos, medicinas y cosméticos
(Corbuse, 2020; Montano, 2020).

lustracion 3 La Rioja. (2016). Aspecto de la salsa Garum. [llustracion].
Recuperado de: https://www.degustalarioja.com/

También adoptaron el uso del aceite y el consumo de la carne de cerdo de los griegos;
de Asia Menor trajeron varias hierbas aromaticas que incluyeron en la elaboracion de sus
alimentos. Ademas, eran expertos en la avicultura y piscicultura.

Al igual que en Grecia, los romanos también escribieron sobre su gastronomia,
destacando a Marco Gavio Apicio autor del recetario “Apitii Celii de re coquinaria libri
decem”, que alcanzo un gran reconocimiento durante el Renacentismo.

En la Edad Media, las aportaciones mas importantes fueron las de los persas quienes
trabajaron con varios ingredientes traidos por los arabes desde Europa, dando mas valor al
uso de hortalizas, cafia de azlcar y arroz. Por su parte los bizantinos fueron los mayores
fabricantes de queso, ademas adoptaron de la cultura griega el uso de la carne en gran parte
de sus platos.

A pesar de que los paises europeos sufrieron epidemias y hambruna, existieron
escritores que crearon libros de cocina y estudios gastronémicos, aungue estos ejemplares
solo estaban reservados para la nobleza.

El Renacimiento es considerado como el periodo donde nace una gastronomia
refinada con grandes aportes culinarios ya que para la formacion de sus recetas se toma

como base las culturas clasicas.
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Venecia era una de las regiones que mas comercializaba con Oriente gracias a la
apertura de la llamada ruta de las especies; se empezd a utilizar de manera constante el
azafrén, pimenta, clavo de olor y mostaza lo que dio nuevos sabores al arte de la cocina. Por
otro lado, Florencia aporto con las bases de la cocina mediterranea actual, cuyo ingrediente
principal es el aceite de oliva.

Para finales del Renacimiento gracias a los reyes y aristdcratas que promovieron el
desarrollo de la cocina, Francia se posiciona como uno de los mas importantes centros
gastronémicos, sin embargo, la mayor parte del pueblo se encontraba en la hambruna.

La Edad Moderna empieza por el descubrimiento de América lo que fue
fundamental, ya que debido a esto llegaron nuevos productos a Europa como frijoles, papas,
tomates 0 pimientos.

Por otro lado, la Revolucién industrial, puso en auge las conservas, lo que permitio
el acceso a una gran cantidad de alimentos, de la misma manera se popularizaron los
recetarios y libros de cocina que dieron paso a la critica gastronémica.

La Revolucién americana permitidé un mayor consumo de productos nativos de
América por parte de los colonos, esto debido a los impuestos y aranceles que impuso el
Parlamento Britanico a los alimentos que eran importados hacia Norteamérica.

Mientras tanto la Revolucion francesa dio paso a la aparicion de restaurantes que se
adaptaban a todo tipo de clientes desde los mas adinerados hasta la clase trabajadora. Razon
por la cual la gastronomia méas elaborada dejo de ser algo reservado para las clases altas y
paso a ser parte de todos sin importar su nivel social (Gastronomo, s, f.; Corbuse, 2020,
Montano, 2020)

La Haute cuisine o alta cocina tiene su origen Paris en siglo XIX en la época
postrevolucionaria, se caracteriza por preparaciones cuidadosas y artisticas, elaboradas a
partir de ingredientes de la mejor calidad. Algunos de los grandes representantes de esta

cocina son:

Segun Ruiz (2000) Marie-Antoine Caréme nacié el 8 de junio de 1784 en Paris,
también conocido como el cocinero de los reyes, empezo en la cocina a la edad de 16 afios
siendo el pupilo del pastelero Chez Baily uno de los mejores en aquella época,
posteriormente el pastelero se dio cuenta del talento que poseia Caréme para la cocina, por
lo que le consintié estudiar en la Biblioteca Nacional de Francia en sus tardes libres. Esto le
permitié aprender mas sobre su vocacion y descubrir una nueva, la arquitectura, con estos

conocimientos Caréme fusiond sus dos pasiones, ya que se dice que reprodujo en azucar y
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glaseados varios modelos arquitectdnicos lo que hizo que la pasteleria Chez Baily empezara
a tener encargos de todas partes y por consiguiente otorgarle un nombre a Caréme dentro
del mundo de la cocina.

En 1804 logré abrir su propia pasteleria en la Rue du Paix, donde continlo
aprendiendo sobre el oficio a lado de reconocidos chefs como Richaud y Bouchet.

Los ejércitos anti napolednicos instalados en Paris entre los afios 1814 y 1815
hicieron que el zar de Rusia Alejandro | se establezca en la capital de Francia y solicite los
servicios de Caréme. Para 1816 fue le principe de Gales quien lo contrato, mientras que en
1819 viajo a Viena para servirle al embajador britanico Lord Steward, ese mismo afio
regresé a Paris a cocinar para la Princesa de Bragation, posteriormente en 1820 el principe
Sterhazy y el varén Rostchild fueron quienes solicitaron los servicios culinarios de Caréme.

En el afio de 1821, el cocinero de los reyes publica las obras “Projects d’architecture
pour les embellissements de Paris” y “Projects d’architecture, dédié¢s a Alexandre 1.er”, sin
embargo 8 afios después Caréme decide retirarse de la gastronomia para dedicarse
exclusivamente a escribir y plasmas sus conocimientos. Sus libros mas que un catalogo de
recetas se considera tratados ya que el chef se dedico a evaluar meticulosamente cada uno
de los ingredientes, y pasos que utilizd para preparar cada plato. Su obra mas reconocida es
“L’art de la cuisine francaise au XIXe si¢cle”, de igual manera tiene obras que hablan de
arquitectura como ‘Projects d’architecture pour les embellissements de Paris et de Saint-
Pétersbourg”.

Caréme realiz6 importantes aportes al mundo gastronémico como:

— La introduccion del uniforme blanco, ademas del implemento del uso del gorro, esto
con la finalidad de demostrar la higiene y limpieza que mantenian los cocineros al
manipular los alimentos y también para mejorar su presentacion.

— Fue uno de los primeros chefs en preocuparse por promover una buena nutricion,
buscando un balance en la ingesta de calorias, ademas de protestar sobre el exceso
de condimentos y especies en la preparacion de alimentos.

— Al poseer un buen gusto decorativo Caréme fomento la idea de que la comida no
debia satisfacer Unicamente al estdbmago, sino también a la vista.

— Hoyendia las salsas y fondos de Caréme son considerados como el pilar de la cocina
como profesidn.

Marie-Antoine Caréme murié a los 48 afos de edad en 1833 a causas de los gases

toxicos de la cocina, a los que estuvo expuesto durante su vida como cocinero.
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llustracion 4 Ruiz, M. (2009). Antoine Caréme.
[lustracién]. Recuperado de:
https://www.zapardiel.org.es

Garcia (2014) menciona que Auguste Escoffier nacié en Francia el 28 de octubre de
1846, a la edad de 13 afios la necesidad lo hizo ingresar en el mundo de la gastronomia.
Empez6 trabajando en Le Restauran Francgais, negocio que pertenecia a su tio, alli aprendié
a preparar diversos platos junto con las tareas relacionadas a la cocina, como la organizacion
del servicio y la adquisicion de ingredientes. Trabajo como ayudante de cocina en varios
restaurantes, para 1870 fue reclutado por el ejército como cocinero, lo que lo llevo a estudiar
la conservacion de los alimentos en lata. Cuando la guerra finalizé en 1878, Escoffier abrié
su propio restaurante llamado Le Faisan d’Or, alli acudian personas de la mas alta clase
social de Francia y de todo el mundo a deleitarse con un buen servicio y deliciosos platillos.

Para el afio de 1880 Auguste se casd con Delphine Daffis, con quien tuvo tres hijos.
Varios afios después conoci6 a Cesar Ritz en Suiza, con quien se unio para dirigir la cocina
del Hotel Ritz, el mas lujoso en aquella época, y que en 1898 su primera sucursal abrid las
puertas en Francia. Esta sociedad impuso un importante avance en el mundo del turismo, ya
que enlazo el servicio de alojamiento con el de cocina. Escoffier también estuvo encargado
de dirigir la cocina de prestigiosos hoteles y restaurantes como:
Grand Hotel.

Hotel National.

Hotel Savoy.

Hotel Carlton.
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— Maison Chevet.

— La Maison Maire.

En el afio de 1921, Escoffier se retira permanentemente de la cocina, después de una
larga trayectoria de 62 afios en el mundo gastrondmico, muri6 en 1935 a la edad de 89 afios,
pocos dias después de que falleciera su esposa Delphine.

A lo largo de toda su carrera Auguste Escoffier dejo un legado con aportes que
influyeron de manera importante en el mundo de la cocina como:

— Alta cocina: mejor6 varios aspectos de la Haute Cuisine, haciéndola mas simple y
eficiente, al cambiar platos elaborados por preparaciones a base de vegetales y
emplatados sencillos.

— Organizacion del personal de cocina: distribuyo al equipo en bandos cada uno
dirigido por un jefe, lo hizo que las preparaciones de los platos fueran mas rapidas,
ademas afiadio un plus al servicio donde el mesero terminaba la preparacion del plato
frente al comensal ya sea troceando, vertiendo salsas o flameando.

— Modificando prototipos: buscaba el equilibrio entre los sabores que componian el
plato evitando el uso excesivo de ingredientes, de igual manera disminuyd el nUmero
de platillos que conformaban un menud, también cambio el servicio francés por el
servicio ruso de esta forma la comida llegaba en el orden de aparicion del menu y
cada plato se servia uno después del otro.

— Reglas de la cocina: reubico a las cocinas en lugares mas ventilados y con mayor
higiene, evitando asi que se encuentren en los subterraneos, implementé normas
minuciosas para manipular y preparar alimentos. Foment6 la puntualidad y la buena
convivencia prohibiendo el cigarrillo y el alcohol dentro de la cocina, sustituyendo
este Gltimo por una bebida a base de cebada, que aliviaba el calor sofocante que
producia los fogones.

— Docencia: Instruyé a mas de 2000 principiantes de todas partes del mundo, quienes
dejaron en alto el nombre de Escoffier al direccionar restaurantes reconocidos con
estrellas Michelin.

— Auguste Escoffier también aporto al mundo de la literatura con varias obras como:

— Larevista “L’Art Culinaire” en 1873, de cual fue fundador.

— Su primer libro “Tratado sobre el arte de trabajar las flores de cera”, presentado en
1886.
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—  “La Guia Culinaria”, escrito con la ayuda de Emile Fetu y Philéas Gilbert, publicado
en 1902

— Colaboré con la escritura de “Larousse gastronomique” en el afio de 1934

— Ademas, fue el autor de otros 6 libros, donde resaltan Carnet d’Epicure y Mi cocina,
lo cuales contienen méas 2000 recetas que son fuente de referencia para los chefs de
hoy en dia.
La voluntad de Escoffier de compartir los conocimientos que poseia a través de sus

libros hizo que sus contribuciones fueran el pilar para la cocina contemporanea.

lHustracidn 5 El gastrénomo.
(s.f.). Auguste Escoffier.
[Hustracion]. Recuperado de:
http://www.elgastronomo.com.ar

Grimes (2018) afirma que Paul Bocuse nacio el 11 de febrero 1926 en Francia, es
considerado el padre de la Nouvelle Cuisine, una cocina donde el correcto uso de las técnicas
es de gran importancia y un montaje simple ayuda a maximizar los sabores del plato.
Empezé trabajando en la cocina a la edad de 10 afios en el restaurante familiar que se
inaugurd en 1765. A los 16 afios trabajo como aprendiz en el Restaurant de la Soierie de
Lyon. Durante la Segunda Guerra Mundial Bocuse fue asighado a un campamento para
jovenes del estado de Vichy donde trabajo en el comedor. Al finalizar la guerra, retomé su
estudio en la cocina a lado de la chef Eugénie Brazier, quien fue la primera mujer en ganar
tres estrellas Michelin. Bocuse aprendio todo el trabajo que implica tener un restaurante bajo

la tutela de Fernand Point, quien fue su gran maestro.
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Parte de su gran experiencia con los fogones la adquirio del restaurante La Pyramide
de Vienne, que fundo junto a sus amigos Pierre y Jean Troisgros. No obstante, en 1959
Bocuse se radico de forma permanente en L’ Auberge du Pont, esto después de que su padre
falleciera, alli empez6 a trabajar nuevamente en el restaurante familiar donde obtuvo su
primera estrella Michelin y dos afios después en 1961 obtuvo su segunda estrella y para el
afio de 1965 Bocuse contaba ya con tres estrellas lo que le represento su consagracion en la
cocina francesa.

El ya reconocido chef Paul Bocuse se convirtio en el rostro internacional de la cocina
francesa, encabezando el movimiento de la Nouvelle Cuisine durante la década de los 70,
movimiento que cambid la manera clasica de cocinar. En el libro “La cuisine du marché” de
su autoria manifiesta todo acerca de esta nueva revolucion en la gastronomia, que se
extendio alrededor de todo el mundo.

En el afio de 1987, Bocuse instaurd el campeonato mundial de gastronomia Bocuse
d’Or, donde se retunen los mejores cocineros del mundo cada dos afios en la region de Lyon.

El “Papa de la cocina francesa” es como se lo conoci6 a Paul Bocuse, después de que
la guia gastronomica de Francia Gault-Millau lo nombra como el cocinero del siglo en el
afio 1989.

Para el 2004 cred el Instituto Paul Bocuse, convirtiendose en una de las escuelas mas
significativas de gastronomia en Francia, donde han nacido nuevos talentos como el chef
Eckart Witzigmann de origen austriaco.

La escuela gastronomica mas importante de Estados Unidos Culinary Institute of
America, nombro en el 2010 a Bocuse como el chef del siglo, siendo este su segundo
reconocimiento con ese titulo.

Un 20 de enero de 2018, el Papa de la cocina francesa fallece a causa de la
enfermedad de Parkinson, en compafiia de su esposa e hija, en su reconocido restaurante

Auberge du Pont en Collonges-au-Mont-d’Or.
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llustracion 6 Diario Club. (2018). Paul
Bocuse. [llustracion]. Recuperado de:
http://www.diarioclub.com

Segun EITB (2020) la Nouvelle Cuisine de la cocina Vasca tiene influencia en el
movimiento de la Nouvelle Cuisine que promovio el chef francés Paul Bocuse, esto después
de que argumentara y detallara su movimiento en la reunion organizada por la revista Club
de Gourmets en el afio de 1976, entre los invitados a esta charla se encontraban Raymond
Oliver, Mari Arzak y Pedro Subijana, estos dos ultimos de origen vasco donde las palabras
de Bocuse hicieron efecto directo en ellos ya que el chef insistia en que la cocina debe ser
buena ya sea francesa, espafiola o de cualquier parte del mundo. Después de esta reunion
Arzak y Subijana viajaron hacia Francia para conocer el restaurante de Bocuse donde
tuvieron la oportunidad de entender el verdadero significado de la nueva cocina, alli
comprendieron que su region estaba forjando una manera diferente de entender y practicar
la cocina; razén por la cual al retornar a San Sebastian comenzaron a reunirse con un grupo
de cocineros: Karlos Arguifiano, José Juan Castillo, Tatus Fombellida, Ramdn Roteta, Luis
Irizar, Xabier Zapirain, Manolo Iza, Jesis Mangas, Ramdn Zugasti. Patxi Kintana, Ricardo
Idiakez y Pedro Gémez con el objetivo de conceptualizar como movimiento una nueva
forma de comprender la Nueva Cocina Vasca, segun se explica en el libro Basque del afio
2016.
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llustracion 7 Garcia, J. (2013). lustracion 8 S, A. (2017). Mari Arzak.
Pedro Subijana. [llustracion]. [Hustracion]. Recuperado de:
Recuperado de: https://cocimaniacos.com/

https://mwww.interempresas.net/

Este grupo de chefs se enfocd en renovar e innovar en las recetas espafiolas,
recuperando ingredientes y platos que fueron olvidados con el pasar del tiempo. Fusionaron
la cocina y la cultura llevando su nueva gastronomia a varios barrios y pueblos con fin de
darla a conocer a la mayor cantidad de personas posible.

Este nuevo arte culinario estaba fundado en tres principios:

1. Revision y recuperacion de los platos perdidos.
2. Asegurar la autenticidad de los ingredientes de las recetas.
3. Determinacién por innovar.

Estos principios hacen de la Nouvelle Cuisine Vasca una cocina mas sana, educada
y moderna.

Para el siglo XX, los alimentos precocinados y procesados pasaron a formar parte
importante en la dieta de la mayoria de los hogares, en paises como Estados Unidos en las
Gltimas décadas su poblacion se alimentaba principalmente de comida preparada dejando en
segundo plano la comida hecha en casa.

La gastronomia actual tiene caracteristicas propias que la hacen diferente de otras
épocas como, por ejemplo: la busqueda de una dieta equilibrada a partir de una alimentacion
sana para reducir enfermedades como la obesidad, desnutricion, diabetes, entre otras que
afectan a la mayoria de las sociedades.

Hoy en dia, se pueden encontrar ingredientes y platos propios de un lugar en

cualquier parte del mundo, esto se debe a la globalizacion y a los avances tanto en la salud,
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tecnologia, medicina, entre otros, que permiten que los cocineros actuales puedan
experimentar nuevos métodos en la preparacion de platos como la esferificacion, espumas,

deshidratacion o coccidn al vacio dando paso a la cocina de vanguardia.

2.2. Gastronomia Asiatica

Segun Egiiés (2016) la gastronomia asiatica es una de las antiguas del mundo, se cree
que se origind como tal en el siglo V1 a.C. con la ayuda de los fil6sofos, Lao-Tse que buscaba
que los platos tengan beneficios nutritivos para el organismo, y Confucio que se enfoco en
crear platos armoniosos al combinar ingredientes exéticos lo que hace que sus comidas
tengan aromas y sabores unicos. La poblacion rural ha sido predominante en la mayor parte
de los paises de Asia por varios siglos, razon por la cual en gran parte de sus recetas se
utilizan alimentos locales y de temporada, por lo que una receta puede variar dependiendo
de la estacion y de la zona.

El arroz es parte fundamental de cocina asiatica, aunque este es un producto que
también se lo consume fuera de Asia, por ejemplo, en América existen varios tipos ya sean
largos (basmati, Jazmin, Ferrini), medio (Carnaroli, Bomba), corto (Arborio, Vialone), sin
embargo, para los asiaticos el arroz es muy importante es su dieta, por ejemplo, para los
coreanos el arroz es mas que un alimento ya que representa un simbolo de vida y
prosperidad, ya que en el pasado la riqueza de una persona coreana estaba basada en la
cantidad de arroz que esta podia almacenar. Asia cuenta con las cuatro estaciones
(primavera, verano, otofio e invierno) razén por la cual cuentan con varios tipos de arroz
como:

— Arroz blanco de grano corto (bakmi): se caracteriza por tener un excelente
sabor, pero un bajo aporte nutricional.

— Arroz integral de grano corte (hyunmi): se lo identifica por su alto nivel
nutricional y porque necesita mas tiempo para ser cocinado y digerido.

— Arroz integral medio molido (5 bundomi): Este arroz ha pasado por un
proceso de molienda, sin embargo, parte del salvado y germen permanecen
intacto en él. Razdn por la cual cuenta con un sabor y aporte nutricional
equilibrado.

— Arroz dulce de grano corto (chapssal): es la variedad de arroz mas pegajosa

que consumen los coreanos, se lo utiliza especialmente para la preparacion
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de pasteles de arroz y postres, esto debido al alto indice glucémico que posee,

por lo que no es recomendable consumirlo en exceso.

Por lo tanto, el arroz es parte basica de la dieta de los asiaticos que lo suelen preparar

de diversas maneras y acompafiarlo de verduras por lo que la mayoria de sus recetas son

saludables. Las carnes blancas como el pollo, pescado ya sea de rio o de mar prevalecen en

la cocina asiatica sobre todo en los paises que limitan con los océanos Pacifico e Indico. Por

otro lado, la carne de cerdo o res, se encuentran en segundo plano, esto debido a la religion

de los diferentes paises de Asia, por ejemplo, los paises con tradicibn musulmana tienen

prohibido el consumo de carne de cerdo, sin embargo, en la India la carne que no se consume

es la de res.

La gastronomia de Asia se destaca sobre otras por:

Tener ingredientes sanos y frescos dependiendo de la temporada.

Alto consumo de vegetales y frutas.

Uso de los carbohidratos como fuente de energia.

Mayor consumo de carnes blancas.

Utilizar técnicas de coccidn saludables como: vapor, asado, a la plancha, etc.

Bajo consumo de grasas saturas y dulces.

Los principales ingredientes de la cocina asiatica son:

Algas: son utilizadas como acompafiantes en la preparacion de recetas,
existen varios tipos como: Nori, Hiziki, Wakame o Agar-Agar y Kombu.
Col china: su sabor es muy parecido a la acelga.

Brotes de bambu: son similares a los esparragos, los brotes mas jovenes
deben ser cocinados para su consumo Yya gue asi se elimina su amargor.
Coco: especialmente utilizado en zonas costeras, debido a su consistencia y
aroma es utilizado para disminuir el picante de las comidas.

Salsa de soja: puede ser de sabor fuerte si su color es oscuro, mientras que Si
su tono es claro el sabor de esta seré suave.

Hongo Shitake: Son hongos deshidratados que poseen un intenso sabor que
ayuda a resaltar el de los platos donde son utilizados.

Especias: son utilizadas principalmente en la India como el curry, vainas de
tamarindo, comino, cdrcuma, cardamomo, jengibre, semillas de ajonjoli,

entre otras.

32



2.3. Gastronomia Coreana

La cocina de Corea es considerada a nivel mundial como una de las més saludables
debido a sus ingredientes y técnicas de coccion. Sin embargo, su gastronomia fue
influenciada por los paises de Japén y China.

Durante la era de los Tres Reinos de Corea (Koguryo, Baekje, Silla), se desarroll6
parte de su dieta alimenticia basada principalmente en tres tipos de granos que eran la
cebada, el arroz y el panizo.

El triunfo del Reino de Silla sobre los demas trajo consigo la unién de Corea por
primera vez en el afio 667, permitiendo un mejor progreso para el cultivo de granos y
vegetales, gran parte de estos ultimos eran preservados en agua con sal. También se comenzé
a desarrollar las técnicas de fermentacion dirigiéndose principalmente a los vinos y pastas
de frejol, comunes en ese tiempo. Uno de los ejemplos méas conocidos de la utilizacion de
este metodo es el Kimchi, preparado a partir de la col china, consumido especialmente
durante el invierno cuando los vegetales son escasos.

El perfeccionamiento de la cocina coreana fue durante la dinastia Joseon (1392-
1910), donde los libros e investigaciones médicas se orientaron a conseguir una dieta
alimenticia saludable, a partir de la combinacion de granos, vegetales, carnes blancas y rojas
(Castillo, 2016; Soto, 2019).

2.3.1. Cocina tradicional coreana.

Es también conocida como Hansik, entre los platos mas representativos de Corea se
encuentran:

— Kimchi: preparacion fermentada a partir de col, condimentada con salsa de
soja, sal, ajo, jengibre, pimenta, pasta de aji y aceite de ajonjoli.

— Bibimbap: compuesto de arroz y vegetales en tiras acompafiados de un huevo
frito en el centro.

— Gomguk: sopa preparada a partir de la res donde se pueden utilizar todas sus
partes de la cabeza a la cola incluyendo los intestinos, se lo condimenta solo
con sal. Se le puede afiadir mas ingredientes dependiendo de la region.

— Namul: son vegetales calientes condimentados con vinagre, semillas de

ajonjoli, pimienta y sal.
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— Jajangmyeon: fideos acompariados de frijoles negros, pedazos fritos de carne

de cerdo o mariscos y vegetales (Korea, 2020).

lHustracion 9 Sarah, A. (2017). Bibimbap. [llustracién].
Recuperado de: https://thewoksoflife.com

2.3.2. Comida tradicional ceremonial coreana.

Las fechas mas importantes para los coreanos como los 100 dias después del
nacimiento (Baegil), el primer cumpleafios (Dol) o las bodas son celebradas con platos muy
caracteristicos basados en el arroz:

— Los pasteles de arroz blanco representan la santidad, mientras los que son de
colores simbolizan los 5 elementos: agua, fuego, metal, madera, tierra; y las
5 virtudes: justicia, humanidad, ritos, sabiduria y honestidad.

— Las bolas de arroz significan escapar de la mala suerte.

También se consume arroz cocinado al vapor, sopa dulce y frutas (Korea, 2020).

2.3.3. Comida callejera coreana.

La comida callejera en Corea en muy popular debido a su precio econémico y

exquisito sabor, entre los platos mas apetecidos estan:
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— Oden: es la comida mas conocia en Corea, se trata de un pastel de pescado
elaborado con papas, pescado blanco molido y verduras.

— Kalgulksu: son fideos tradicionales coreanos elaborados a mano, se sirve
caliente con caldo de pollo o marisco.

— Hotteok: son tortitas cocinadas a la parrilla rellenas de canela, miel, aztcar
morena 0 mani picado (Korea, 2020).

¥ - " Y

lHustracion 10 Miley, A. (2008). Hotteok. [llustracién]. Recuperado de:
http://www.thekrazemagazine.com/

2.3.4. Comida coreana en la actualidad.

La gastronomia coreana de la actualidad no ha sucumbido a las grandes franquicias
de comida rapida, a pesar de la ajetreada vida que llevan los coreanos, la cocina tradicional
se mantenido firme tanto en los hogares como en restaurantes, esto debido a la filosofia
oriental llamada Obangsaek que tiene su origen en el siglo V a.C., esta ideologia se basa en
el equilibrio nutricional donde los platos tienen presentes los colores verde, amarillo, blanco,
negro y rojo. La catedratica de cocina en el Centro Cultural Coreano, duefia del restaurante
Seoul en Espafia, Mihyun Sun (2016) explica que, en la antigliedad donde no existia la
medicina como se conoce hoy en dia, la comida era la medicina mas efectiva para casi
cualquier enfermedad.

A pesar de que la cocina coreana tuvo gran influencia por parte de Japon y China su
gastronomia y métodos de preparacion son muy diferentes, asi lo expone el Chef Kwon Woo
Joong durante la XIV edicion de la cumbre internacional Madrid Fusién en el afio 2016,

pues en China la técnica mas empleada es el salteado lo que lleva a usar mucho aceite en los
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ingredientes, cambiando asi el sabor del producto. Por otro lado, la cocina de Japdn es méas
salada, usa poco aceite y salsas en sus platos.

Lo que distingue a gastronomia coreana de las del resto del mundo es la manera en
que se come, ya que usan palillos de metal, los platos siempre se comparten y algunas de las
recetas se cocinan directamente en la mesa. Mihyun Sun dice “Nos gusta comer caliente y
compartir. ElI hecho de comprobar que lo que nos alimenta a todos nace de un mismo

recipiente y esta recien hecho nos llena. Ante todo, somos una cultura muy sana y familiar".

2.4. Métodos de coccién

Son una técnica gastronémica donde los alimentos crudos modifican su apariencia y
textura mediante la aplicacion de calor para su ingesta, muchos alimentos necesitan de esta
modificacion quimica para hacerlos aptos para el consumo humano, aunque varios alimentos
pueden consumirse crudos, ademas hay que tomar en cuenta que al cocinar los ingredientes
gue se vayan a consumir se destruyen casi todos los microorganismos que pueden causar
enfermedades. Existen diferentes métodos de coccion alrededor del mundo, sin embargo,
los mas utilizados en Corea son:

e Coccion en calor hiumedo:
— Al vapor: En esta técnica los alimentos se preparan a través del vapor del
agua, sin embargo, los ingredientes no deben tener contacto con el agua.
— Hervir: Esta técnica consiste en sumergir los alimentos en agua hasta
llevarlos al punto de ebullicion.
e Coccibn en seco:
— A la plancha: El alimento se coloca directamente sobre una plancha de
metal untada previamente con un poco de aceite, y esta a su vez va sobre
el fuego.

— Horneado: Consiste en cocer un a través de calor seco usando un horno.

e Coccion en seco con grasa:
— Salteado: Se cocinan los alimentos a fuego alto utilizando una minima
cantidad de aceite y revolviendo constantemente para evitar que los

ingredientes se quemen (Rodriguez, 2020).
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2.5. Nutricion

La Organizacion Mundial de la Salud define a la nutricion como “la ingesta de
alimentos en relacién con las necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricién
(una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento
fundamental de la buena salud”.

Antoine-Laurent de Lavoisier, en 1785 descubrié la importancia de las proteinas,
grasas, hidratos de carbono, vitaminas y varios nutrientes que aportan beneficios al

organismo; dando paso a que se conforme la ciencia de la nutricién.

lHustracion 11 Ruiza, M. (2014). Antoine-Laurent de Lavoisier.
[Hustracion]. Recuperado de:
https://www.biografiasyvidas.com/

2.6. Alimentacion Saludable

Martinez en su libro “Gastronomia, Alimentacion y Nutricion” (2015) afirma que:
“Cada dia existe un mayor interés por la relacion existente entre nuestra alimentacion y la
salud...Una alimentacion saludable puede ser definida como aquella que es variada,
completa, suficiente, equilibrada y segura” (p. 86).

Es aquella que provee los nutrientes que le organismo requiere para mantener un

buen funcionamiento, disminuir el riesgo de enfermedades y conservar una buena salud.

37



Para lograr una alimentacién saludable es imprescindible consumir en cantidades

adecuadas y variadas productos que contengan macronutrientes y micronutrientes.

2.6.1. Macronutrientes.

— Carbohidratos: Componen la principal fuente de energia, ya que son el combustible
que necesita el organismo para realizar las actividades diarias, mantener la
temperatura corporal y el buen funcionamiento de los érganos del cuerpo. Por otro
lado, el no consumirlos de manera responsable puede producir sobrepeso, obesidad,
diabetes, entre otras, mientras que el bajo consumo produce desnutricion o peso bajo.

— Grasas: son una fuente de energia para el cuerpo, que al ser consumidas de manera
responsable ayudan al crecimiento, desarrollo y mantencion de una buena salud. Sin
embargo, su consumo en exceso da paso a enfermedades como obesidad, colesterol
alto, problemas cardiovasculares y respiratorias.

— Proteinas: son las encargadas de la formacion de celulas, tejidos y érganos, asi como
de la formacion masculos, parte de las hormonas y enzimas que transportan
moléculas como la grasa. Las fuentes de proteinas pueden ser de origen animal como
huevos, pescado, carnes magras, pollo, leche, pavo; o de origen vegetal como los

frijoles, lentejas, garbanzos, nueces, quinua, alverja, frutos secos, entre otros.

2.6.2. Micronutrientes.

— Hierro: se encuentra en la hemoglobina (glébulos rojos) y la mioglobina (presente
en el masculo) encargadas de transportar el oxigeno. Los productos que contienen
este mineral son: carnes, higado, leche, brocoli, espinaca, entre otros. EI combinar
estos alimentos con otras fuentes de vitamina C mejora la absorcién del hierro.

— Calcio: estd presente en las neuronas, sangre, masculos, huesos, entre otros. La
principal fuente de este mineral son lacteos que al ser combinados con alimentos
fuentes de vitamina D como aceite de atin o salmon producen un mayor efecto del
calcio en el organismo.

— Zinc: es imprescindible para la reproduccion y el buen funcionamiento del sistema
inmune, cicatrizacién de heridas. Se lo puede encontrar en carne de res, pollo, leche,

ostras, cerdo, queso, nueces y leguminosas.
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— Yodo: forma parte de las hormonas tiroideas que regulan el buen funcionamiento del
metabolismo del cuerpo. Ademas, durante el periodo de embarazo es imprescindible
para el desarrollo del cerebro y sistema nervioso del feto. El yodo se encuentra en la
sal yodada y en productos del mar como pescados y mariscos.

— Vitamina A: mantiene el buen funcionamiento del sistema inmune, la piel, ojos,
vision, ayuda a la reparacion de las vellosidades intestinales y del tejido pulmonar.
Esté presente en la carne, higado, frutas y verduras de color naranja y amarillo como
papaya, zanahoria, entre otros.

— Vitaminas del complejo B: contribuyen en la digestion y absorcion de carbohidratos,
se las encuentra en las hortalizas de hojas verdes como la espinaca y en leguminosas
como frejol, lenteja, entre otras.

— Vitamina C: favorece la produccion y mantenimiento de huesos, dientes, piel y
tendones, cicatrizacion de heridas ademas de poseer funciones antioxidantes. Se la
encuentra en todas las frutas y verduras.

Para tener una alimentacion saludable también se debe tomar en cuenta el tipo de
colesterol que ingerimos con los alimentos, ya que el 70% del colesterol que hay en el
organismo es producido por el higado, mientras que el otro 30% lo aportan los productos
gue consumimos; existen 2 tipos de colesterol:

- HDL: también llamado “colesterol bueno”, ayuda a prevenir enfermedades cardiacas
y evita el aumento del colesterol LDL en la sangre. Se lo puede encontrar en el atin,
salmon, trucha, aceite de pescado y en pequefias cantidades en las nueces, linaza y
aceite de canola.

- LDL: se lo conoce como “colesterol malo”, tiene un efecto perjudicial para la salud
ya que aumenta el riesgo del taponamiento de las arterias del corazon, haciendo asi
que las personas padezcan enfermedades cardiovasculares como infartos. Los
alimentos que contiene este tipo de colesterol son: yema de huevo, piel de las aves,
salchichas, morcillas, manteca de cerdo, quesos cremosos, mayonesa, mantequilla,

entre otros.

2.7. Dieta

La palabra dieta proviene del latin diaeta que se refiere al control de los habitos de

la vida en general. Sin embargo, existe un papiro egipcio que data de entre los afios 1929 y
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1895 a.C. que escribe “Un vaso de agua calma la sed. Un puniado de vegetales fortalece el
corazon. Toma una sola cosa en lugar de manjares. Un pedazo pequefio en lugar de uno
grande”, lo que hace que a la palabra dieta se la empiece a relacionar unicamente con el
ambito alimenticio.

Entre los afios 65 y 8 a.C. cuando existian los grandes banquetes romanos donde en
el desayuno se toma solo un vaso de agua como compensacion por el festin, el poeta Horacio
escribia “un cuerpo cargado de alimentos embrutece el espiritu y convierte en terrenal el aire
divino que nos anima”, esto debido a que creia que consumir grandes cantidades de alimento
podria enfermar a las personas.

El médico griego Galeno que vivio en el siglo II d.C. en su libro “De Sanite Tuende”
recoge la siguiente recomendacion que al dia de hoy sigue siendo aceptada por muchos
doctores: “Yo he conseguido adelgazar a un paciente obeso en un tiempo breve
aconsejandole que corriera velozmente [...]. Tras el ejercicio [...] le di abundante comida
poco nutritiva a fin de saciarle y de que aquella se distribuyera en el cuerpo entero”.

Durante la Edad Contemporanea el autor del libro “Gordos y flacos” de 1926, el
doctor Gregorio Maraindn afirma que: “el obeso adulto, constituido, debe tener en cuenta
que un adelgazamiento no sera obra de un plan medico, sino de un cambio total de régimen
de vida”, por lo que la alimentacién no se basa a lo que ingerimos sino se relaciona con todo

lo que se realiza en la vida cotidiana.

lHustracidn 12 S, A. (2014). Galeno.
[Hustracion]. Recuperado de:
https://historiadelamedicina.org
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En 1990 el doctor George Bray escribid un articulo para la revista International
Journal of Obesity, donde destaca la dieta Dukan, creada por el abogado William Banting
que aconseja una dieta alta en proteinas como carne, huevo, pescado, entre otros. Dejando
en segundo lugar a los carbohidratos y grasas. Esta dieta tiene 4 fases donde en algunas de
ellas se reduce o restringe la ingesta de frutas y verduras.

2.8. Plan Nutricional

Conocido también como plan alimenticio, es el control de la correcta ingesta calérica
que necesita diariamente cada persona para tener una buena salud.

Dado que el organismo de cada ser humano es diferente, se deben tomar en cuenta
varios factores para tener un buen plan nutricional que aporte las calorias necesarias al
organismo.

— Edad: indica la cantidad de calorias que necesita el cuerpo, ademas se conocer

que alimentos se pueden permitir o restringir.

— Sexo: La ingesta calorica es diferente para hombres y para mujeres.

— Actividad fisica: es un punto fundamental ya que determina el aumento o

disminucidn de la cantidad de calorias que deben consumirse.

— Condicidn fisica: ayuda a adaptar el plan alimenticio al tipo de cuerpo de cada

individuo.

— Alimentacién: permite conocer las alergias o intolerancias a los alimentos que

pueda tener la persona (Milenio, 2020)

2.9. Habitos Alimenticios

Son comportamientos consientes, repetitivos y colectivos que incitan a las personas
a consumir determinados alimentos como respuesta a influencias culturales y sociales.

Javier Martinez autor del libro “Gastronomia, Alimentacién y Nutricion” del afio
2015 menciona que los habitos alimenticios han ido cambiando a lo largo de la historia 'y lo
seguiran haciendo a través del tiempo, ya las necesidades de alimentacion varian de un
entorno a otro, dependiendo de los gustos, la sociedad, las costumbres y la evolucion de la
tecnologia. Por ejemplo, se puede cambiar la dieta de una sociedad ensefiandole como comer

de manera sana y apropiada, resaltando los beneficios nutricionales.
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Conforme progresa la ciencia, se pueden sugerir cambios en la manera de preparar y

consumir alimentos hasta lograr una dieta equilibrada, que puede ser general o especifica

basandose en estudios y analisis del entorno en el que viva la persona.

2.10.

Segun Martinez, los habitos dependen de varios factores:

Internos: se relacionan con el caracter fisico del hombre, es decir, con el
funcionamiento de su cuerpo.

Externos: se refiere al medio fisico y las condiciones naturales del pais en el que se
vive, minerales, clima, suelo.

El individuo: es decir la persona, su edad, sexo, actividad, religién, costumbres y
tradiciones.

Actualmente, los cambios recomendados en los habitos alimentarios se resumen en:
Mayor consumo de alimentos ricos en carbohidratos complejos.

Aumento del consumo de legumbres, frutas, verduras y hortalizas

Evitar el consumo excesivo de grasas

Reduccion del consumo de harina (productos de panaderia y reposteria).

Disminuir el consumo de alcohol.

Reducir la ingesta de sal.

Marco Legal

En la Republica del Ecuador se puede encontrar diversas leyes que protegen el

derecho de los ecuatorianos a la salud, buena alimentacion y el desarrollo sociocultural.

En la constitucion del Ecuador podemos encontrar los siguientes articulos.
Titulo I1: Derechos
Capitulo segundo: Derechos del buen vivir
— Seccion primera, articulo 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al
acceso seguro y permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos;
preferentemente producidos a nivel local y en correspondencia con sus
diversas identidades y tradiciones culturales. (Constitucion de Ecuador, 2008,
articulo 13)
— Seccidn séptima, articulo 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado,

cuya realizacion se vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el

42



derecho al agua, la alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la
seguridad social, los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir.
(Constitucion de Ecuador, 2008, articulo 32)

Capitulo tercero: Derechos de las personas y grupos de atencion prioritaria

Seccion novena, articulo 52.- Las personas tienen derecho a disponer de bienes
y servicios de 6éptima calidad y a elegirlos con libertad, asi como a una
informacion precisa y no engafiosa sobre su contenido y caracteristicas.
(Constitucion de Ecuador, 2008, articulo 52)

Capitulo cuarto: Derechos de las comunidades, pueblos y nacionalidades

Articulo. 57.- Se reconoce y garantizara a las comunas, comunidades, pueblos
y nacionalidades indigenas, de conformidad con la Constitucion y con los
pactos, convenios, declaraciones y demas instrumentos internacionales de
derechos humanos. [...] Inciso 14. Desarrollar, fortalecer y potenciar el
sistema de educacion intercultural bilingle, con criterios de calidad, desde la
estimulacion temprana hasta el nivel superior, conforme a la diversidad
cultural, para el cuidado y preservacion de las identidades. (Constitucion de
Ecuador, 2008, articulo 57)

e Titulo VII: Régimen del buen vivir

Capitulo primero: Inclusion y equidad

Seccion segunda, articulo 361.- - El Estado ejercera la rectoria del sistema a
través de la autoridad sanitaria nacional, sera responsable de formular la
politica nacional de salud, y normara, regulard y controlara todas las
actividades relacionadas con la salud, asi como el funcionamiento de las

entidades del sector. (Constitucion de Ecuador, 2008, articulo 361)

En la Ley Organica de Salud del Ecuador se puede encontrar:

e Titulo Preliminar

Capitulo I: Del derecho a la salud y su proteccion

La salud es el completo estado de bienestar fisico, mental y social y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Es un derecho humano
inalienable, indivisible, irrenunciable e intransigible, cuya proteccion y

garantia es responsabilidad primordial del Estado; y, el resultado de un
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e Titulo |

proceso colectivo de interaccion donde Estado, sociedad, familia e individuos
convergen para la construccion de ambientes, entornos y estilos de vida

saludables. (Ley Orgénica de Salud del Ecuador, 2015, capitulo 1)

Capitulo 11: De la alimentacion y nutricion

Art. 16.- El Estado establecerd una politica intersectorial de seguridad
alimentaria y nutricional, que propenda a eliminar los malos habitos
alimenticios, respete y fomente los conocimientos y practicas alimentarias
tradicionales, asi como el uso y consumo de productos y alimentos propios
de cada region y garantizara a las personas, el acceso permanente a alimentos
sanos, variados, nutritivos, inocuos y suficientes. Esta politica estara
especialmente orientada a prevenir trastornos ocasionados por deficiencias
de micro nutrientes o alteraciones provocadas por desordenes alimentarios.
(Ley Orgénica de Salud del Ecuador, 2015, articulo 16)

Art. 18.- La autoridad sanitaria nacional, en coordinacion con los gobiernos
seccionales, las camaras de la produccién y centros universitarios
desarrollara actividades de informacion, educacion, comunicacion y
participacion comunitaria dirigidas al conocimiento del valor nutricional de
los alimentos, su calidad, suficiencia e inocuidad, de conformidad con las
normas técnicas que dicte para el efecto el organismo competente y de la

presente Ley. (Ley Organica de Salud del Ecuador, 2015, articulo 18)

En la Ley Organica Del Régimen de la Soberania Alimentaria estan los siguientes

articulos:

e Titulo I1l: Produccién y comercializacién agroalimentaria

Capitulo 1V: Sanidad e inocuidad alimentaria

Articulo 24. Finalidad de la sanidad. - La sanidad e inocuidad alimentarias
tienen por objeto promover una adecuada nutricién y proteccion de la salud
de las personas; y prevenir, eliminar o reducir la incidencia de enfermedades
que se puedan causar o agravar por el consumo de alimentos contaminados.
(LORSA, 2010, articulo 24)
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e Titulo IV: Consumo y nutricion

Articulo 27. Incentivo al consumo de alimentos nutritivos. - Con el fin de
disminuir y erradicar la desnutricion y malnutricion, el Estado incentivard el
consumo de alimentos nutritivos preferentemente de origen agroecolégico y
orgénico, mediante el apoyo a su comercializacion, la realizacion de
programas de promocion y educacién nutricional para el consumo sano, la
identificacion y el etiquetado de los contenidos nutricionales de los alimentos,
y la coordinacion de las politicas publicas. (LORSA, 2010, articulo 27)
Articulo 28. Calidad nutricional. — [...]Las leyes que regulan el régimen de
salud, la educacién, la defensa del consumidor y el sistema de la calidad,
estableceran los mecanismos necesarios para promover, determinar y
certificar la calidad y el contenido nutricional de los alimentos, asi como
también para restringir la promocion de alimentos de baja calidad, a través de
los medios de comunicacion. (LORSA, 2010, articulo 28)

En el Reglamento sanitario de etiquetado de alimentos procesados para el consumo

humano estan las siguientes relegaciones para los alimentos:

e Capitulo IlI: Del etiquetado de los alimentos procesados

Articulo 5.- El etiquetado de los alimentos procesados para el consumo
humano, se ajustara a su verdadera naturaleza, composicion, calidad, origen y
cantidad del alimento envasado, de modo tal que se evite toda concepcidn
erronea de sus cualidades o beneficios y estara fundamentada en las
caracteristicas o especificaciones del alimento, aprobadas en su Registro
Sanitario. (Reglamento sanitario de etiquetado de alimentos procesados para el
consumo humano, 2013, articulo 5)

Articulo 6.- EI Ministerio de Salud Publica a través de la Agencia Nacional de
Regulacion, Control y Vigilancia Sanitaria (ARCSA) autorizara el etiquetado
de los alimentos procesados para el consumo humano, conforme a lo dispuesto
en la legislacién sanitaria vigente. (Reglamento sanitario de etiquetado de

alimentos procesados para el consumo humano, 2013, articulo 6)

Articulo 12.- [...]- Todo alimento procesado para el consumo humano, jdebe

cumplir con el Reglamento Técnico Ecuatoriano RTE INEN 022 de Rotulado
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de productos alimenticios procesados, envasados y empaquetados;
adicionalmente se colocara un sistema grafico con barras de colores colocadas
de manera horizontal. Estos colores seran: rojo, amarillo y verde segun la
concentracion de los componentes:
a) La barra de color rojo esta asignada para los componentes de alto
contenido y tendra la frase “ALTO EN ...”.
b) La barra de color amarillo esté asignada para los componentes de
medio contenido y tendra la frase “MEDIO EN ...”.
c) Labarrade color verde esté asignada para los componentes de bajo
contenido y tendrd la frase “BAJO EN ...”.
Dependiendo de la naturaleza del producto cada componente estara
representado por una barra de acuerdo a lo sefialado en la TABLA No. 1.
(Reglamento sanitario de etiquetado de alimentos procesados para el consumo

humano, 2013, articulo 12)

TABLA No 1.- CONTENIDO DE COMPONENTES Y CONCENTRACIONES PERMITIDAS

Nivel / Componentes

CONCENTRACION “BAJA”

CONCENTRACION “MEDIA”

CONCENTRACION “ALTA”

Grasas Totales

Menor o igual a 3 gramos en 100 gramos

Mayor a 3 y menor a 20 gramos en 100 gramos

Igual 0 mayor a 20 gramos en 100 gramos

Menor o igual a 1,5 gramos en 100
mililitros

Mayor a 1.5 y menor a 10 gramos en 100
mililiros

Igual 0 mayor a 10 gramos en 100
mililitros

Azicares

Menor o igual a 5 gramos en 100 gramos

Mayor a 5 y menor a 15 gramos en 100 gramos

Igual 0 mayor a 15 gramos en 100
gramos.

Menor o igual a 2,5 gramos en 100
mililitros

Mayora 2,5 y menor a 7,5 gramos en 100
mililitros

Igual 0 mayor a 7,5 gramos en 100
mililitros

Sal
(Sodio)

(Sustituido por el Art. 3 del Acdo. 00004832, R.O.

237-8, 2-V-2014)

Menor o igual a 120 miligramos de sodio
en 100 gramos

Mayor a 120 y menor a 600 miligramos de sodio
en 100 gramos

Igual o mayor a 600 miligramos de sodio
en 100 gramos

Menor o igual a 120 miligramos de sodio
en 100 mililitros

Mayor a 120 y menor a 600 miligramos de sodio
en 100 mililitros

Igual o mayor a 600 miligramos de sodio
en 100 mililitros

lustracion 13 Reglamento sanitario de etiquetado de alimentos procesados para el consumo humano, (2013).
Tabla N°1.- Contenido de componentes y concentraciones permitidas. [llustracion]. Recuperado de:
https://www.controlsanitario.gob.ec/

e Capitulo VI: Declaracion de comparacion de nutrientes

— Art. 23.- Los alimentos procesados que contemplen una declaracion de
propiedades que compara los niveles de nutrientes y/o el valor energético de
dos 0 mas alimentos deberan contener palabras en castellano que expresen esta
declaracion, de conformidad a la Norma Técnica Ecuatoriana NTE INEN 1334
- 3. (Reglamento sanitario de etiquetado de alimentos procesados para el

consumo humano, 2013, articulo 23)
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En el Plan Nacional del Buen Vivir consta:

Obijetivo 3: Mejorar la calidad de vida de la poblacion

Politicas

3.2 Ampliar los servicios de prevencion y promocion de la salud para mejorar
las condiciones y los habitos de vida de las personas.

3.4 Fortalecer y consolidar la salud intercultural, incorporando la medicina
ancestral y alternativa al Sistema Nacional de Salud.

3.6 Promover entre la poblacién y en la sociedad habitos de alimentacion
nutritiva y saludable que permitan gozar de un nivel de desarrollo fisico,
emocional e intelectual acorde con su edad y condiciones fisicas.

3.7 Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso del tiempo libre en
actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las
condiciones fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion. (Senplades,
2014, objetivo 3)
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CAPITULO I

3.1. Antecedentes diagnosticos

El presente trabajo se realiza en el barrio Tréboles del Sur ubicado al sur este de la
ciudad de Quito, en la Parroquia de Turubamba que forma parte de la Administracion Zonal
de Quitumbe.

Los Tréboles del Sur es un barrio residencial de clase media, su via principal es la
Pedro Vicente Maldonado que estd ubicada a 1.3 km de distancia. A sus alrededores se
encuentra:

— La cooperativa de Trasponte Translatinos S. A.

— La fabrica de café Minerva.

— El centro de distribucion de combustibles Petroecuador.
— El laboratorio Zoonosis INSPI.

— El supermercado Tia.

— El centro de salud El Beaterio.

— La Unidad de Policia Comunitaria El Conde N°1.

— La Unidad Educativa Calasancio Victoria Valverde.

— El supermercado Santa Maria.

También se puede encontrar varios negocios dedicados a vender productos de
higiene y primera necesidad, tiendas de comida para mascotas, cybers, peluquerias, bazares,
panaderias, tiendas de comestibles donde se oferta gran variedad de frutas y verduras,
ademas de alimentos como harinas, aceites, pastas, enlatados, carnes, pollo, pescado, entre
otros. De igual forma cuenta con restaurantes, asaderos y comida callejera donde sus

habitantes pueden ir a disfrutar un momento agradable con sus seres queridos.
3.2. Indicadores
Para conocer la aceptacion de un plan nutricional a base de técnicas de coccion

coreanas, se realizd una encuesta a un pequefio grupo de habitantes del barrio Tréboles del

Sur, quienes seran los que participen activamente en esta investigacion.
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3.3. Informacién primaria

3.3.1. Presentacion gréfica y anélisis de resultados.

Pregunta 1: ;Conoce usted acerca de la gastronomia coreana?

Andlisis:

PRIMERA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 1 10%
No 9 90%
TOTAL 10 100%

Tabla 2 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 1. Quito: s. ed.

1. ¢Conoce usted acerca de la gastronomia coreana?

10 respuestas

Y

® si
@ No

Gréfico 2 Google. (2021). Pregunta 1. https://docs.google.com/

El 90% de los encuestados niegan conocer acerca de la gastronomia coreana,

mientras que el restante 10% afirma conocerla.
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Pregunta 2: ¢ Esta usted dispuesto a consumir platos elaborados a partir de los métodos

de cocciodn utilizados en Corea?

SEGUNDA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 6 60%
No 0 0%
Depende del plato 4 40%
TOTAL 10 100%

Tabla 3 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 2. Quito: s. ed.

2. i Esta usted dispuesto a consumir platos elaborados a partir de los métodos de coccion
utilizados en Corea?

10 respuestas

®si
® No
Depende el plato

Gréafico 3 Google. (2021). Pregunta 2. https://docs.google.com/

Andlisis:

El 60% de los encuestados afirman estar dispuestos a consumir platos elaborados a

partir de los métodos de coccién utilizados en Corea, mientras que el restante 40% lo

consumiria dependiendo del plato que se prepare.
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Pregunta 3:

¢Conoce usted la importancia de cocinar adecuadamente los alimentos?

TERCERA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 6 60%
No 4 40%
TOTAL 10 100%

Tabla 4 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 3. Quito: s. ed.

3. ;Conoce usted la importancia de cocinar adecuadamente los alimentos?

10 respuestas

® si
® No

Andlisis:

Gréfico 4 Google. (2021). Pregunta 1. https://docs.google.com/

EI60% de los encuestados afirman conocer la importancia de cocinar adecuadamente

los alimentos, mientras que el restante 40% niega conocer dicha importancia.
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Pregunta 4: ¢ Cuales son los métodos de coccion que usted mas utiliza al momento de

preparar sus alimentos?

CUARTA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Fritura 10 100%
Al vapor 0 0%
Al horno 8 80%
Hervir 5 50%
Salteado 7 70%
TOTAL 10 100%

Tabla 5 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 4. Quito: s. ed.

4. ;Cudles son los métodos de coccion que usted mas utiliza al momento de preparar sus
alimentos? Marque las respuestas necesarias.

10 respuestas

Fritura
Al vapor
Al horno

Hervir

Salteado

Gréfico 5 Google. (2021). Pregunta 4. https://docs.google.com/

Anélisis:

El 100% de los encuestados afirma utilizar la fritura como método de coccion
principal, en segundo lugar, esta la coccion al horno con el 80%, seguido del salteado con el
70%, y finalmente hervir con el 50%, mientras que la coccién al vapor no es utilizada por

ninguno de los encuestados.
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Pregunta 5:

Andlisis:

¢ Esta siguiendo actualmente un plan nutricional o dieta?

QUINTA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 0 0%
No 10 100%
TOTAL 10 100%

Tabla 6 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 5. Quito: s. ed.

5. ¢ Esta siguiendo actualmente un plan nutricional o dieta?

10 respuestas

®si
® No

Grafico 6 Google. (2021). Pregunta 5. https://docs.google.com/

El 100% de los encuestados niegan estar siguiendo actualmente un plan nutricional.
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coccion coreanas?

Pregunta 6: ¢Por qué desearia seguir un plan nutricional basado en las técnicas de

SEXTA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Estética 1 10%
Salud 2 20%
Ambas 7 70%
TOTAL 10 100%

Tabla 7 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 6. Quito: s. ed.

6. ; Por qué desearia seguir un plan nutricional basado en las técnicas de coccion coreanas?

10 respuestas

@ Estética
® salud
Ambas

Y

Gréfico 7 Google. (2021). Pregunta 6. https://docs.google.com/

Anélisis:
El 70% de los encuestados desearia seguir un plan nutricional basado en las técnicas
de coccidn coreanas por salud y por estética, mientras que el 20% desearia seguirlo solo por

salud y el 10% restante por estética.
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Pregunta 7: ;Cuantas comidas al dia ingiere habitualmente?

SEPTIMA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
3 10 100%
5 0 0%
7 0 mas 0 0%
TOTAL 10 100%

Tabla 8 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 7. Quito: s. ed.

7. ;Cuantas comidas al dia ingiere habitualmente?

10 respuestas

®:3
®s5

7 o mas

Grafico 8 Google. (2021). Pregunta 7. https://docs.google.com/

Andlisis:
El 100% de los encuestados afirman ingerir comida habitualmente 3 veces al dia.



Pregunta 8: ;Qué comida prefiere usted?

OCTAVA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Preparada en casa 7 70%
Comida rapida 3 30%
TOTAL 10 100%

Tabla 9 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 8. Quito: s. ed.

8. ;Qué comida prefiere usted?

10 respuestas

@ Preparada en casa
@ Comida rapida

Andlisis:

Grafico 9 Google. (2021). Pregunta 8. https://docs.google.com/

El 70% de los encuestados afirman preferir la comida preparada en casa, mientras

que el restante 30% prefiere la comida rapida.
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Pregunta 9: ¢Realiza usted actividad fisica?

NOVENA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 9 90%
No 1 10%
TOTAL 10 100%

Tabla 10 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 9. Quito: s. ed.

9. ¢ Realiza usted actividad fisica?

10 respuestas

A

® si
® No

Grafico 10 Google. (2021). Pregunta 9. https://docs.google.com/

Andlisis:

El 90% de los encuestados afirman realizar actividad fisica, mientras que el otro 10%

niega realizarla.
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Pregunta 10: De ser positiva su respuesta ¢Por qué razén realiza actividad fisica?

DECIMA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Salud 3 33,3%
Estética 1 11,1%
Ambas 5 55,6%
TOTAL 9 100%

Tabla 11 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 10. Quito: s. ed.

10. De ser positiva su respuesta ; Por qué razon realiza actividad fisica?

9 respuestas

@® Salud
@ Estética
Ambas

Andlisis:

Gréfico 11 Google. (2021). Pregunta 10. https://docs.google.com/

El 55.6% de los encuestados que afirma realiza deporte lo hace por salud y estética,

mientras que el 33.3% lo hace solo por salud y el 11.1% restante Gnicamente por estética.
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3.4. Sintesis del capitulo

En este capitulo se ha analizado la factibilidad y aceptacion de un plan nutricional a
base de técnicas de coccion coreanas, a pesar de que la mayor parte de las personas que van
a participar en la presente investigacion no conocen acerca de la gastronomia de Corea,
tienen predeterminacion a consumir platos preparados con las técnicas utilizadas en ese pais,
al mismo tiempo que conoceran la importancia de cocinar adecuadamente los alimentos.

Los encuestados al no estar siguiendo un plan nutricional y desconocer técnicas
saludables para la preparacion de alimentos, utilizan la fritura como principal método de
coccion al elaborar sus comidas haciendo que sus dietas sean poco saludables presentandose
problemas como bajo peso o sobrepeso, por lo tanto, el tener y seguir un plan de
alimentacion que se ajuste con las necesidades nutricionales de los participantes es
imprescindible.

El plan nutricional junto con la actividad fisica son los componentes claves para tener

y conservar una buena salud.

59



CAPITULO IV
4.1. Propuesta

41.1. Tema.

Plan nutricional a base técnicas de coccion utilizadas en la gastronomia coreana en
un grupo poblacional del barrio Tréboles del Sur de la cuidad de Quito.

4.1.2. Datos Informativos.

e Beneficiarios: Grupo poblacional del barrio Tréboles del Sur
e Ubicacion: Provincia: Pichincha

Canton: Quito

Parroquia: Turubamba

Barrio: Tréboles del Sur

[ﬂ O
Pafaleria Nibeca Q
x
a
a
Viveres El
a
TREBOLES DEL SUR
MANZANA LOTE 7
Unidad Educativa Q a8
Municipal
e
Deposito el veci con Biela o
8 B
& 9
= ; Parada de buses @
=] a8 patronato provincial Translatinos
pichincha 9
=) a a8
Terminal EP a a
Petroecuador El Beaterio Carpas Pamelita 9 )] &

lustracién 14 Google. (s.f.). [Mapa del barrio Tréboles de Sur, Quito - Ecuador en Google maps].
Recuperado el 9 de enero, 2021, de: https://www.google.com.ec
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e Tiempo estimado de ejecucion:
Inicio: 04 de enero de 2021
Fin: 01de febrero de 2021

e Equipo técnico responsable: Autora de la investigacion

4.2. Antecedentes de la propuesta

La mala nutricion es uno de los problemas mas persistentes entre los ecuatorianos a
pesar de que el gobierno ha creado e implementado diferentes programas que promueven la
buena alimentacidn, factores como el no conocer el tiempo adecuado de coccion de los
alimentos o usar técnicas poco sanas para elaborarlos hacen que enfermedades como la
desnutricion y el sobre peso sean uno de los problemas mas persistentes en Ecuador.

Por otro lado, Corea se encuentra entre los paises mas saludables del mundo, esto
debido a su gastronomia que esta basada en ingredientes simples, y técnicas de coccion
saludables como hervir, asar, cocina al vapor, salteados con poco aceite, entre otros lo que
permite conservar la mayor parte de los nutrientes de los alimentos.

El tomar conciencia sobre los métodos de coccion que se usan para preparar las
comidas es vital para poder lograr una buna salud, si bien el Ecuador es uno de los paises
con la mayor variedad de alimentos debido a su localizacién en el planeta, estos recursos
pasan a convertirse en comida poco beneficiosa para el organismo cuando no son preparados
de la manera correcta, razon por la cual el Ecuador al menos 6 de cada 10 ciudadanos sufren
de enfermedades como el sobre peso u obesidad.

La propuesta de un plan nutricional nace a partir de la mala alimentacion que
existe en Ecuador, donde la mayoria de los alimentos que se consumen son fritos o en su
preparacion llevan exceso de grasa y condimentos, ademas de que gran parte de la poblacién
desconoce las desventajas de cocer demasiado tiempo un alimento, por lo que enfermedades
como sobrepeso o desnutricion en presentes en varias familias ecuatorianas.

El elaborar un plan nutricional que sea en base a las técnicas de coccion y parte de
platos coreanos, ayudara a las personas que estan participando en este proyecto a llevar una
dieta mas saludable, ademas de eliminar los estereotipos que existe sobre la cocina asiatica

aportado asi a la interculturalidad del Ecuador.
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4.3. Justificacion

El tener una dieta que cumpla las necesidades nutricionales del organismo es
importante para las personas de todas las edades, ya que esto permite al cuerpo trabajar de
manera correcta, previniendo enfermedades a mediano o largo plazo, asi como un correcto
desarrollo fisico y mental

El desconocimiento sobre los diferentes métodos de coccidn, las porciones correctas
que debe consumir cada individuo, las formas adecuadas de combinar los alimentos,
significa que muchos de los ingredientes que usamos para preparar las comidas proporcionan
poco o nada de los nutrientes que poseen.

La implementacion de un plan nutricional basado en técnicas de coccion de la
gastronomia de Corea, sera de gran beneficio para los ecuatorianos, ya que la fritura sera
menos utilizada y la preparacion contendra mucho menos aceite, lo que permitird aprovechar
la mayor cantidad de propiedades que tienen los alimentos.

La realizacion de esta investigacion permitird a las personas brindar una opcion
nutricional saludable que se pueda aplicar a varios hogares porque, ademas de los
ingredientes, la forma en que se cocinan es de gran importancia, por lo que este plan
nutricional es adecuado para nifios, adultos y adultos mayores evitando que parezcan
enfermedades como sobrepeso, desnutricion, diabetes entre otras. Ademas, es una
oportunidad de despertar el interés sobre la cultura coreana y eliminar varios de los

prejuicios que se han creado en torno a la gastronomia asiatica.
4.4. Objetivos

4.4.1. Objetivo General.

Estimular habitos alimenticios saludables para disminuir el riesgo de enfermedades
como desnutricion, sobrepeso, diabetes, entre otras, a través de un plan nutricional a base

técnicas de coccidn utilizadas en la gastronomia coreana en un grupo poblacional del barrio
Tréboles del Sur de la cuidad de Quito.
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4.4.2. Objetivos Especificos.

e Lograr una alimentacion saludable aplicando las técnicas de coccion de la
gastronomia coreana.

e Eliminar los prejuicios que existen sobre la cocina asiatica.

4.5. Andlisis de factibilidad

La presente investigacion tiene viabilidad en las areas politica, social y cultural.

La Republica del Ecuador cuenta con leyes que amparan y promueven el derecho a
una buena alimentacién, empezando con la lactancia obligatoria durante los primeros seis
meses de vida del nifio o nifia como se explica en la Ley Organica de Salud, del afio 2015
en el articulo 17, esto con la finalidad de asegurar una adecuada nutricion desde el
nacimiento. Asi mismo se han instaurado reglamentos para poder regular de mejor manera
los productos procesados que consumen los ecuatorianos, esto se lo realiza a través del
etiquetado de los alimentos donde se debe encontrar la composicion del producto, nutrientes
y caracteristicas propias del mismo. Estos productos ademas deben contar con un sistema
grafico con barras de colores también conocido como semaforizacion, donde se puede
evidenciar de mejor manera los valores de grasa, azucar y sal que posee cada uno, ya que
cada color representa un valor; el rojo (alto), amarillo (medio) y verde (bajo), esto ayuda a
los consumidores a poder elegir de mejor manera los productos que se ajusten a sus
necesidades alimentarias, y a tratar de evitar en lo posible alimentos que deterioren su salud,

De igual forma el Estado ecuatoriano ha iniciado estrategias sociales con el fin de
favorecer la alimentacién y nutricidn en los lugares mas vulnerables del pais, asi lo indica
el Ministerio de Inclusién Econdmica y Social en su estrategia “Aliméntate Ecuador” (2003-
2011):

— Programa de Proteccion Alimentaria: Distribucion de alimentos a nifios, personas
con discapacidad y adultos mayores cuatro veces al afio (este componente culmind

en 2010).

— Proyecto Alimentario Nutricional Integral (PANI): Apoyo nutricional para la

prevencidn y erradicacion de la anemia en nifios menores de 5 afios.
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— Proyecto de Atencion Integral al Adulto Mayor (PROAM): Atencidn integral para
adultos mayores por sobre 65 afios en situacién de pobreza y que habiten en zonas
rurales.

— Proyecto Promocién de Alimentos Saludables (PAS): Mejorar e incrementar los
habitos alimenticios saludables en los hogares de la poblacion ecuatoriana
revalorizando la cultura alimentaria local e implementando para ello estrategias de
formacion y comunicacion.

Ecuador también es un pais intercultural, razon por la cual mantiene relaciones con
varios paises, entre ellos Corea del Sur cuya relacidn diplomaética es de mas de 55 afios.

Esto ha permitido que en Ecuador se cree el “Rincon de Corea” ubicado en la
Universidad Central del Ecuador en la ciudad de Quito, alli se cuenta con un area donde se
puede tener acceso a libros, materiales de audio y video que hablan sobre la cultura,
literatura, historia y todo lo relacionado con Corea del Sur.

Este lugar permite compartir las ideas, tradiciones, costumbres entre ambos paises,
ademas de ayudar a eliminar varios de los estereotipos que se tienen sobre Corea y cultura

asiatica en general.
4.6. Metodologia

La metodologia empleada en la presente investigacion es directa, esto debido a que
la elaboracion del plan nutricional a base de las técnicas de coccion de la gastronomia
coreana se ajusta a las necesidades de las personas con bajo peso, peso normal, sobrepeso y
obesidad 1.
4.7. Propdésito de la campafia

Eliminar los prejuicios que existen entorno a la gastronomia asiatica, en este caso

Corea del Sur, ademas de proporcionar un plan nutricional que ayude a las personas a tener

un peso saludable creando bueno habitos alimenticios.
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4.8. Matriz FODA

Esta herramienta permite analizar las fortalezas, oportunidades, debilidades y
amenazas de la presente investigacion, para tener un diagnostico exacto y a partir de ello
tomar decisiones correctas que vayan de acuerdo a los objetivos propuestos.

MATRIZFODA
FORTALEZAS OPRTUNIDADES
1.Técnicas de coccion faciles de aplicar. 1. Predisposicion en seguir un plan nutricional.
2. Materia prima econdmica y facil de adquirir. 2. Preferencia por la comida preparada en casa.
3. Crear habitos alimenticios saludables. 3. Tiendas y supermercados cercanos al barrio.
DEBILIDADES AMENAZAS
1. Desconocimiento de la gastronomia coreana. 1. Estereotipos entorno a la cocina asiatica.

2. Falta de conocimiento sobre la importancia de cocinar ~ |2. Falta de tiempo para cocinar en casa.
adecuadamente los alimentos.
3. Locales de comida rapida del sector.
3. No combinar adecuadamente los alimentos.

Tabla 12 Stefanny Salcedo. (2021). Matriz FODA. Quito: s. ed.

4.8.1. Matriz de niveles de impacto.

MATRIZDE NIVELES DE IMPACTO

PROBLEMAS NIVELES DE IMPACTO
DEBILIDADES MUY ALTO| ALTO MEDIO BAJO
1 Desconocimiento de la gastronomia X
coreana.

Falta de conocimiento sobre la

2 |importancia de cocinar adecuadamente X

los alimentos.
3 No combinar adecuadamente los X

alimentos.

AMENAZAS MUY ALTO| ALTO MEDIO BAJO

1 |Estereotipos entorno a la cocina asiatica. X
2 |Falta de tiempo para cocinar en casa. X
3 |Locales de comida rapida del sector. X

Tabla 13 Stefanny Salcedo. (2021). Matriz de niveles de impacto. Quito: s. ed.
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4.8.2. Matriz de temporalizacion.

MATRIZ DE TEMPORALIZACION
TIEMPO DE
PROBLEMAS IMPLEMENTACION
2020 - 2021
DEBILIDADES NOV | DIC | ENE
1 Desconocimiento de la gastronomia X
coreana.
Falta de conocimiento sobre la
2 |importancia de cocinar adecuadamente X
los alimentos.
3 No combinar adecuadamente los X
alimentos.
2020 - 2021
AMENAZAS NOV | DIC | ENE
1 |Estereotipos entorno a la cocina asiatica. X
2 |Falta de tiempo para cocinar en casa. X
3 |Locales de comida rapida del sector. X

Tabla 14 Stefanny Salcedo. (2021). Matriz de temporalizacion.

Quito: s. ed.

4.8.3. Matriz de nudos criticos.

MATRIZ DE NUDOS CRITICOS

PROBLEMAS

DEBILIDADES

CAUSA

CONSECUENCIA

ALTERNATIVA SOLUCION

=

Desconocimiento de la cultura coreana.

Estigmatizacion hacia la cocina
coreana.

Rechazo a la comida coreana.

Dar a conocer la cultura coreana a
través de la gastronomia.

N

Falta de conocimiento sobre la
importancia de cocinar adecuadamente
los alimentos.

Alimentos sobre cocidos 0 muy grasos.

Platos que aportan poco o nada de
nutrientes.

Informar sobre las temperaturas y
tiempos correctos de cada alimento.

w

No combinar adecuadamente los
alimentos.

Platos mal proporcionados y poco
sanos.

Enfermedades como obesidad,
desnutricion, diabetes, entre otras.

Plan nutricional.

PROBLEMAS

AMENAZAS

CAUSA

CONSECUENCIA

ALTERNATIVA SOLUCION

[y

Estereotipos entorno a la cocina asiatica.

Desinformacion sobre la comida
asiatica.

Recelo a probar paltos asiaticos.

Informar sobre los diferentes platos de
la gastronomia asiatica.

N

Falta de tiempo para cocinar en casa.

Mayor consumo de comida rapida.

Enfermedades relacionadas a la
alimentacion o intoxicacion.

Preparar platos rapidos, pero a la vez
nutritivos.

w

Locales de comida rapida del sector.

Mayor consumo de comida rapida.

Enfermedades como obesidad,
desnutricion, diabetes, entre otras.

Compartir tiempo en familia mientras se
preparan los alimentos.

Tabla 15 Stefanny Salcedo. (2021). Matriz de nudos criticos. Quito: s.ed.
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4.8.4. Matriz de analisis de involucrados.

MATRIZ DE ANALISIS DE INVOLUCRADOS

PROBLEMAS

DEBILIDADES

PROBLEMAS
PERCIBIDOS

INTERES

PERSONAS O
GRUPOS

MANDATOS Y
RECURSOS

Desconocimiento de la gastronomia
coreana.

Estigmatizacion hacia la
cocina coreana.

Dar a conocer la cocina
de Corea

Grupo poblacional del
barrio Tréboles del Sur

Incluir platos coreanos en
el plan nutricional.

Falta de conocimiento sobre la
importancia de cocinar adecuadamente
los alimentos.

Alimentos sobre cocidos o
muy grasos.

Informar sobre las
temperaturas y tiempos
correctos de cada
alimento.

Grupo poblacional del
barrio Tréboles del Sur

Disefio de un plan
nutricional

No combinar adecuadamente los

Platos mal proporcionados

Comunicar sobre las

Grupo poblacional del

Disefio de un plan

3 alimentos. Y POCO $anos. forma_s correctgs de barrio Tréboles del Sur  |nutricional
combinar los alimentos.
PROBLEMAS PROBLEMAS INTERES PERSONAS O MANDATOS Y
AMENAZAS PERCIBIDOS GRUPOS RECURSOS

=

Estereotipos entorno a la cocina asiatica.

Recelo a probar paltos
asiaticos.

Informar sobre los
diferentes platos de la
gastronomia asiatica.

Grupo poblacional del
barrio Tréboles del Sur

Incluir platos coreanos en
el plan nutricional.

N

Falta de tiempo para cocinar en casa.

Mayor consumo de comida
rapida.

Evitar el consumo de
comida chatarra.

Grupo poblacional del
barrio Tréboles del Sur

Incluir platos de rapida
preparacion en el plan
nutricional

Mayor consumo de comida

Evitar el consumo de

Grupo poblacional del

Crear conciencia sobre el

3 |Locales de comida rapida del sector. répida. comida chatarra, barrio Tréboles del Sur dang que’p.roduce la
comida rapida.
Tabla 16 Stefanny Salcedo. (2021). Matrix de andlisis de involucrados. Quito: s. ed.

4.9. Destinatarios

El plan de nutricion a base de técnicas de coccion coreanas esta dirigido a un grupo

poblacional del barrio Treboles del Sur de la cuidad de Quito, con lo cual se busca promover

mejores habitos de alimentacion lo que permitira prevenir enfermedades a largo plazo.
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4.10. Cuadro de actividades

CUADRO DE ACTIVIDADES

Miércoles 06 de enero

Martes 12 al sdbado
16 de enero

Informacién previa a la
elaboracién de las
recetas.

Llenar fichas
informativas de salud

Elaboracién del mend,
céalculo de Kcal,
distribucion de comidas

Domingo 17 de enero

Lunes 18 de enero

Domingo 24 de enero

Lunes 01 de febrero

Recetas para desayuno,
media mafiana,
almuerzo, media tarde,
cena.

Entrega del plan
nutricional

Comienzo de la
aplicacion del plan
nutricional

Seguimiento del plan
nutricional

Fin de la aplicacion del
plan nutricional

La elaboracion de un
men( que contenga las
calorias necesarias para
cada IMC, esta
acompafiado de técnicas
de coccion de la cocina
coreana.

FECHA DENOMINACION DESCRIPCION CONTENIDOS EVALUACION
Lunes 04 de enero Realizacion de la
encuesta

Se realizard una
encuesta a los
participantes para poder
conocer la opinién y la
experiencia durante la
implementacion del plan
nutricional.

Tabla 17 Stefanny Salcedo. (2021). Cuadro de actividades. Quito: s. ed.

4.11. Desarrollo de la propuesta

4.11.1. Duracién del plan nutricional.

La implementacion del “Plan nutricional a base técnicas de coccion utilizadas en la

gastronomia coreana en un grupo poblacional del barrio Tréboles del Sur de la cuidad de

Quito”, tendra un tiempo de aplicacion de dos semanas empezando el dia lunes 18 de enero

hasta el sdbado 30 de enero del presente afio.

4.11.2. Recursos a emplear.

4.11.2.1. Recursos humanos

e Autora del proyecto:

e Beneficiarios:

e Tutor de tesis:

Jessenea Stefanny Salcedo Cevallos

Grupo poblacional del barrio Tréboles del sur, Quito.

Msc. Santiago Baldedn Tobar
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4.11.2.2. Recursos financieros

RECURSOS FINANCIEROS

CANT. DETALLE VALOR UNI. |[VALOR TOTAL
10  [Impresion de hojas de calculo de VCT 0,10 1,00
10  |Impresién de recetarios a color 2,60 26,00
10 [Anillado de los recetarios 1,00 10,00

TOTAL 37,00
Tabla 18 Stefanny Salcedo. (2021). Recursos Financieros. Quito: s. ed.
4.11.2.3. Recursos tecnolégicos
Computadora.
Celular.
Impresora.
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4.11.3. Ficha informativa de salud.

Esta ficha permite conocer puntos clave sobre cada persona que va a participar en la
investigacion como indice de masa corporal (IMC), enfermedades, alergias, actividad fisica,

entre otras.

FICHA INFORMATIVA

Ficha N¢: 1 Fecha: 06/01/2021
Nombres y Apellidos: Marco Patricio Chafla Zufiiga
Cedula de Identidad: 060270013-0
Edad: 51 Sexo: Masculino
Peso (Kg): 70 Estatura (m): 1,72
IMC inicial: 23,7
Bajo peso Normal Sobrepeso
IMC valores: menos de 18,4 18,5- 24,9 25,0-29,9
) Obesidad Il
30,0-34,9
Ninguna
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Todos los alimentos sin restriccion.
Tipo de dieta que

consume:
Sl () NO (X)

Medicamentos:

Realiza ejercicio: Sl (X) NO ()

Frecuencia: lvezalasemana

Tiempo: 40 minutos

Tabla 19 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa de salud. Quito: s. ed.
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4.11.4. Célculo del VCT y nutrientes.

Es fundamental conocer cuantas kilocalorias (Kcal.) debe ingerir cada persona al dia,
seguin su estatura y actividad fisica, esto se logra al calcular el valor cal6rico de alimentos,
con lo que se puede realizar una distribucion de nutrientes o comidas adecuada para cada
individuo, esto permite que se suba o bajo de peso para llegar a tener un indice de masa
corporal adecuado.

Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Marco Patricio Chafla Zufiiga
Peso: 73 kg Estatura: 1,72 m
Actividad Fisica: [40 minutos Rango: | 1,3 |actividad leve

lvezalasemana
IMC: 24,7 [peso normal |

1. Metabolismo Basal (MB)

MBH= (11,3 *peso) + (16* talla) + 901
MBH= (11,3 *73) + (16* 1,72) + 901
MBH= 1753,42 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB*1,3
AF=1753,42*1,3
AF= 2279,45 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

ETE=MB * 7/ 100
ETE=1753,42 * 7/ 100
ETE= 122,74  Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF +ETE
VCT=2279,45+ 122,74
VCT= 2402,19 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 % = 1321,2 Kcal/dia / 4 Kcal/g= 330,3 g/dia
Proteina= 15 % = 360,3 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 90,1 g/dia
Grasas= 30 % = 720,7 Kcal/dia / 9 Kcal/g= 80,1 g/dia

6. Distribucion por comidas (DC)

Desayuno= 20 % = 480,4 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 240,2 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 840,8 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 240,2 Kcal/dia
Cena= 25 % = 600,5 Kcal/dia

Tabla 20 Stefanny Salcedo. (2021). Célculo del VCT y nutrientes. Quito: s. ed.

71



4.11.5. Promedio segun el IMC.

Realizar un promedio para cada grupo de personas con el mismo IMC (bajo, normal,

sobrepeso, obesidad I1) a partir de la distribucion por comidas permite tener un mejor control

y seguimiento sobre cada plan nutricional.

en la Tabla de composicion de alimentos de Centroamerica.

PROMEDIO IMC (peso normal) PARA LA DISTRIBUCION POR COMIDAS

Desayuno= 20 % = 413,8 Kcal/dia
Media Maflana= 10 % = 206,9 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % =  724,2 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 206,9 Kcal/dia
Cena= 25 % = 517,3 Kcal/dia

Tabla 21 Stefanny Salcedo. (2021). Promedio segin IMC [peso normal]. Quito: s. ed.

4.11.6. Célculo de Kcal por comidas.

El célculo de Kcal por comidas se realiza con los datos que se encuentran disponibles

CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA
Tipo: Desayuno
Nombre: Pudin de avenay frutos secos
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g keal/g g keal/g
40 | g [avenaen hojuela 76,17 304,68 16,89 67,56 6,9 62,10 434,34 173,74
40 | g |huevo 0,77 3,08 12,58 50,32 9,94 89,46 142,86 57,14
5 |ml [esenciade vainilla 12,65 50,60 0,06 0,24 0,06 0,54 51,38 2,57
10 | g |miel 82,4 329,60 0,30 1,20 0,00 0,00 330,80 33,08
30 [ml|leche descremada 4,99 19,96 3,37 13,48 0,97 8,73 42,17 12,65
5 | g |almendra 19,94 79,76 21,94 87,76 50,62 455,58 623,10 31,16
5 | g [nhuez 13,71 54,84 15,23 60,92 65,21 586,89 702,65 35,13
5 | g [mani 21,51 86,04 23,68 94,72 49,66 446,94 627,70 31,39
10 | g |mermelada de mora 66,3 265,20 0,30 1,20 0,00 0,00 266,40 26,64
30 | g [fresas 7,68 30,72 0,67 2,68 0,30 2,70 36,10 10,83
TOTAL 414,32

Tabla 22 Stefanny Salcedo. (2021). Célculo de Kcal por comidas — Desayuno [peso normal]. Quito: s. ed.
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CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA

Tipo: Media mafiana
Nombre: 1
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g kcal/g g keal/g
10 | g |nuez 13,71 54,84 15,23 60,92 65,21 586,89 702,65 70,27
10 | g [almendra 19,94 79,76 21,94 87,76 50,62 455,58 623,10 62,31
5 | g [mani 21,51 86,04 23,68 94,72 49,66 446,94 627,70 31,39
70 | ml |yogurt natural 4,66 18,64 3,47 13,88 3,25 29,25 61,77 43,24
TOTAL 207,20

Tabla 23 Stefanny Salcedo. (2021). Calculo de Kcal por comidas - Media mafiana [peso normal]. Quito:
s. ed.

CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA
Tipo: Almuerzo
Nombre: Bibimbap
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g keal/g g keal/g
100 | g |arroz blanco 82,32 329,28 7,82 31,28 0,94 8,46 369,02 369,02
100 | g [carne deres 0,00 0,00 22,03 88,12 3,50 31,50 119,62 119,62
40 | g [huevo 0,77 3,08 12,58 50,32 9,94 89,46 142,86 57,14
30 | g |espinaca 3,63 14,52 2,86 11,44 0,39 3,51 29,47 8,84
30 | g |zanahoria 9,40 37,60 0,90 3,60 0,10 0,90 42,10 12,63
30 | g |zuquini 3,35 13,40 1,21 4,84 0,18 1,62 19,86 5,96
15 | g [champifién 3,28 13,12 3,09 12,36 0,34 3,06 28,54 4,28
25 | g |cebollin 5,5 22,00 1,10 4,40 0,2 1,80 28,20 7,05
10 | g [azucar blanca 99,1 396,40 0,00 0,00 0,00 0,00 396,40 39,64
15 | g |salsade soja 5,57 22,28 10,51 42,04 0,10 0,90 65,22 9,78
5 [ ml|aceite de ajonjoli 0,00 0,00 0,00 0,00 100,00 900,00 900,00 45,00
5 | g [semillas de ajonjoli 23,45 93,80 17,73 70,92 46,67 420,03 584,75 29,24
5 | g |pimientanegra 64,81 259,24 10,95 43,80 3,26 29,34 332,38 16,62
0 |c/n|sal 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 724,82

Tabla 24 Stefanny Salcedo. (2021). Célculo de Kcal por comidas — Almuerzo [peso normal]. Quito: s. ed.

CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA

Tipo: Media tarde
Nombre: 1
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g keal/g g keal/g
35 | g |granola 52,95 211,80 14,87 59,48 24,36 219,24 490,52 171,68
60 | ml|yogurt natural 4,66 18,64 3,47 13,88 3,25 29,25 61,77 37,06
TOTAL 208,74

Tabla 25 Stefanny Salcedo. (2021). Célculo de Kcal por comidas — Media tarde [peso normal]. Quito: s. ed.
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CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA

Tipo: Cena
Nombre: Camaron salteado
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g kcal/g g keal/g
60 | g |arroz blanco 82,32 329,28 7,82 31,28 0,94 8,46 369,02 221,41
45 | g [camaron 0,00 0,00 20,91 83,64 1,08 9,72 93,36 42,01
50 | g |tomate cherry 7,10 28,40 1,50 6,00 0,10 0,90 35,30 17,65
55 | g |maiz dulce 15,41 61,64 1,95 7,80 0,50 4,50 73,94 40,67
10 | g [hojas de lechuga 2,23 8,92 1,35 5,40 0,22 1,98 16,30 1,63
50 | g |aguacate 8,53 34,12 2,00 8,00 14,66 131,94 174,06 87,03
5 [ml[jugo de limén 7,00 28,00 0,40 1,60 1,40 12,60 42,20 2,11
10 | ml |aceite de ajonjoli 0,00 0,00 0,00 0,00 100,00 900,00 900,00 90,00
0 (c/n|sal 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
5 | g |pimientanegra 64,81 259,24 10,95 43,80 3,26 29,34 332,38 16,62
TOTAL 519,13

Tabla 26 Stefanny Salcedo. (2021). Célculo de Kcal por comidas — Cena [peso normal]. Quito: s. ed.
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4.11.7. Elaboracion de receta estandar.

La elaboracién de la receta estandar se realizd con la cantidad, ingredientes y

procedimiento base de cada plato, lo que permite que esta se pueda cambiar segun la

necesidad de las personas con IMC bajo, normal, sobrepeso u obesidad I1.

[1 1]
IT Tecnologco RECETA ESTANDAR DE PRODUCCION
Internacional
Pudin de avenay frutos secos
receta
Cantidad Ingredientes Puntos criticos de control Puntos de control
50 g avenaen hojuela
u huevo
ml esencia de vainilla
10 g miel
50 ml leche descremada
5 g almendra troceado
5 g nuez troceado
5 g mani troceado
25 g mermelada de mora
25 g fresas lavado y desinfectado

Procedimiento

1. En un bowl mezclar la miel, la leche y la esencia de vainilla.

2. Posteriormente afiadir las hojuelas de avenay dejar reposar por 10min.

3. Después incorporar los huevos, los frutos secos, y mezclar bien.

4. Colocar la preparacion en moldes individuales previamente cubiertos con papel enceradoy
cocer por 2030 minutos en el horno precalentado a 1802C.

/|5. Una vez terminada la coccidn dejar enfriar.

6. Por ultimo, cubrir la superficie con la mermelada, decorar con las fresas.

imagen referencial

Porcion (gr) Calorias (kcal) Hierro (mg) grasas (gr) proteinas (gr)

100,00 sges | ] 111,48

Carbohidratos (gr) Col(errs;e)rol Sodio (mg) fibras (gr)

Tabla 27 Stefanny Salcedo. (2021). Elaboracion de receta estdndar. Quito: s. ed.
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4.11.8. Disefio del menu a entregar.

Se disefio un men0 basado en las mimas recetas para cada comida donde se cambia
la cantidad de los ingredientes segln la necesidad calérica. Cada recetario tiene un color
diferente para poder identificar a que grupo de IMC pertenece: bajo peso (verde), peso

normal (gris), sobrepeso (naranja) y obesidad Il (rojo).

DESAYUNOS

Nombre: Pudin de avens v frutos secos
Porciones: 1 pax.
Técnice: homedo

'Y Plan nutricional a base
§ de técnicas de cocciéon
de la gastronomia

Cowwral—

@S\ BT (Tl

P coreana
';57“4.
S
c'w?ea
D @ Ingredientes:
/ \} ~ 40 2 avena en kojusla
l 1 evo
A= Sl de esencia de vainill2
( 10 2 de paiel
PJ_ 10m! de leche descremada

— 5zdealmendra
- Sgdemam

- Szdemuez

~ 10 2 de menmelada de mora
— 2und de fresas

MENU PARA INDICE DE
MASA CORPORAL Prepamcitn:
NORMAL 1 Enmbowimexlalamid, blache y k2 esenciz de voinill.

2. Posteriormente Ziadir bs hojudas dz aven2 y dejer reposa por 10min.

3. Despues incoparar los huevos, Jos ﬁmﬂs 5203 trocdos, v mezdar b

- = 4 Cobear en moldes cubiarios con papel
encendo ycocer por 20— 30 mimeos an d homo precalmzdo 2 180°C.
I I & Unevez tamiredz 12 cocdm dgar enfrix

Elaborado por: Stefannj.' Salcedo 6. Por tiltimo, cubsir 2 supsfide con k2 mermelada, decorar conls frass

Universitario

lHustracion 15 Stefanny Salcedo. (2021).
Disefio de mend a entregar [peso normal]. Quito: s. ed.

4.12. Evaluacién del plan nutricional

Evaluar un proyecto es fundamental, ya que permite identificar los beneficios y
falencias que se presentaron durante su desarrollo.

Durante la ejecucion del presente proyecto se realizaron dos evaluaciones, la primera
el dia domingo 24 de enero de 2021, donde se tomd el peso de las personas para tener un
mejor control sobre los resultados del plan nutricional, y la segunda el dia lunes 01 de febrero
de 2021, donde se culminé la aplicacion del proyecto y se tomd el7 peso de los participantes

como resultado final.
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CUADRO COMPARATIVO DE RESULTADOS

FECHA 06/01/2021 | 24/01/2021 | 01/02/2021
NOMBRES Y APELLIDOS PESO PESO DE PESO FINAL
INICIAL CONTROL
Marco Patricio Chafla Zufiiga 70 Kg 70 Kg 70 Kg
Rosa Jacqueline Soria 61 Kg 60 Kg 60 Kg
Nicolas Patricio Chafla Soria 68 Kg 67,3 Kg 66 Kg
Maria Fernanda Chafla Soria 48 Kg 48 Kg 48 Kg
Estefany Katherine Burgasi Ponce 50 Kg 52 Kg 53 Kg
Miguel Angel Chafla Zufiiga 82 Kg 81,5 Kg 80 Kg
Belén Anahi Chafla Reyes 48 Kg 48 Kg 48 Kg
Maria José Chafla Reyes 42 Kg 42,4 Kg 43 Kg
Carmen Judith Chafla Zuiiga 63 Kg 60 Kg 59 Kg*
Katherine Nicole Gallo Chafla 60 Kg 59,6 Kg 59 Kg

* hospitalizacidn 4 dias por calculos renales (nefrolitiasis)

Tabla 28 Stefanny Salcedo. (2021). Cuadro comparativo de resultados. Quito: s. ed.

Ademas, se realiz6 una pequefia encuesta para poder conocer de manera concreta la

experiencia que tuvieron los participantes con el plan nutricional.
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4.12.1. Presentacion grafica y andlisis de resultados.

Pregunta 1: (Cree usted que este plan nutricional ha mejorado sus hébitos

alimenticios?
PRIMERA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 10 100%
No 0 0%
TOTAL 10 100%

Tabla 29 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 1 evaluacion. Quito: s.

ed.

® si
® No

1. ¢Cree usted que este plan nutricional ha mejorado sus habitos alimenticios?

10 respuestas

Gréafico 12 Google. (2021). Pregunta 1 evaluacion. https://docs.google.com

Andlisis:

El 100% de los encuestados cree que este plan nutricional ha mejorado sus habitos

alimenticios.
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Pregunta 2: ¢ Le gustaria continuar con el plan nutricional a largo plazo?

Andlisis:

SEGUNDA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 9 90%
No 1 10%
TOTAL 10 100%

Tabla 30 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 2 evaluacion. Quito: s.
ed.

2. ;Le gustaria continuar con el plan nutricional a largo plazo?

10 respuestas

@ si
® No

e

Grafico 13 Google. (2021). Pregunta 2 evaluacion. https://docs.google.com

El 90% de los encuestados le gustaria continuar con el plan nutricional a largo plazo,

mientras que el restante 10% no lo desea.
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Pregunta 3: (A cambiado de forma positiva su punto de vista sobre la gastronomia

coreana?

TERCERA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 8 80%
No 2 20%
TOTAL 10 100%

ed.

Tabla 31 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 3 evaluacion. Quito: s.

3. ;A cambiado de forma positiva su punto de vista sobre la gastronomia coreana?

10 respuestas

® si
® No

Andlisis:

Gréafico 14 Google. (2021). Pregunta 3 evaluacion. https://docs.google.com

El 80% de los encuestados afirman que su punto de vista sobre la gastronomia

coreana ha cambiado de forma positiva, mientras que el restante 20% niega que su punto de

vista haya cambiado.
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Pregunta 4: ¢ Cree usted que los métodos de coccion utilizados en este plan nutricional
son mas saludables que los que usa habitualmente?

CUARTA PREGUNTA
Opciones Encuestados Porcentaje
Si 9 90%
No 1 10%
TOTAL 10 100%

Tabla 32 Stefanny Salcedo. (2021). Pregunta 4 evaluacion. Quito: s.
ed.

4. ;Cree usted que los métodos de coccion utilizados en este plan nutricional son mas

saludables que los que usa habitualmente?
10 respuestas

® si
® No

)

Gréafico 15 Google. (2021). Pregunta 4 evaluacion. https://docs.google.com

Anélisis:
El 90% de los encuestados cree que los métodos de coccion utilizados en este plan

nutricional son mas saludables que los que usan habitualmente, mientras que el restante 10%
cree lo contrario.
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CAPITULO V

5.1. Conclusiones

El poder aplicar técnicas de coccidn saludables como las de la gastronomia coreana
a través de un plan nutricional permite mejorar la salud de las personas, asi como despertar
su curiosidad por aprender una nueva cultura eliminando varios de los estereotipos que

existen sobre las culturas asiaticas.

El marco tedrico es fundamental para el desarrollo del proyecto, ya que aporta con
referencias bibliograficas, donde se explica de mejor manera el origen, definicion e historia

de cada término utilizado en este proyecto, asi como las bases legales en las que se sustenta.

Mediante la aplicacion de encuestas se puede evaluar la aceptacion del proyecto de
investigacion por parte de las personas que van a participar en el plan nutricional, ademés

de permitir desarrollar la propuesta de una manera mas completa y eficaz.

Desarrollar la propuesta punto por punto permite entender de mejor manera el porqué
de su implementacidn, asi como su evolucion y los resultados que se ha obtenido por parte

de las personas que participaron en la aplicacion del proyecto.

5.2. Recomendaciones

Se debe tomar muy en cuenta las alergias, gustos, actividad fisica, enfermedades y
medicamentos que tome la persona antes de elaborar el plan nutricional para que sea mas

facil de seguirlo y de esta manera pueda convertirse en un habito.

Hablar sobre la cultura coreana con las personas que van a participar en la
investigacion previo a la elaboracion del plan nutricional, ayuda a se reduzca el recelo a

probar comida nueva y a que aumente la curiosidad por aprender sobre una nueva cultura.

Utilizar ingredientes faciles de conseguir y que no sean muy costosos, de esta forma
no habra dificultad en la elaboracion de las recetas ni dificultad econémica para

conseguirlos.
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Anexos

FICHA INFORMATIVA

Ficha N2: 2 Fecha: 06/01/2021
Nombres y Apellidos: Rosa Jacqueline Soria
Cedula de Identidad: 171106111-7
Edad: 51 Sexo: Femenino
Peso (Kg): 61 Estatura (m): 1,55
IMC inicial: 25,4 IMC recomendado:
Bajo peso Normal Sobrepeso
IMC valores: menos de 18,5 18,5-24,9 25,0- 29,9
) Obesidad Il
30,0- 34,9
Ninguna
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Todos los alimentos sin restriccion.
Tipo de dieta que

consume:
Sl () NO (X)

Medicamentos:

Realiza ejercicio: SI (X) NO ()

Frecuencia: lvezalasemana

Tiempo: 40 minutos

Anexo 1 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°2. Quito: s. ed.



FICHA INFORMATIVA

Ficha N2: 3 Fecha: 06/01/2021
Nombres y Apellidos: Nicolas Patricio Chafla Soria
Cedula de Identidad: 172545389-6
Edad: 24 Sexo: Masculino
Peso (Kg): 68 Estatura (m): 1,69
IMC inicial: 23,8 IMC recomendado:
Bajo peso Normal Sobrepeso
menos de 18,5 18,5-24,9 25,0- 29,9
IMC valores: -
Obesidad Il
30,0- 34,9
Ninguna
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Todos los alimentos sin restriccion.
Tipo de dieta que
consume:

Sl () NO (X)
Medicamentos:
Realiza ejercicio: Sl (X) NO ()
Frecuencia: 2veces alasemana
Tiempo: 30 minutos

Anexo 2 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°3. Quito: s. ed.




FICHA INFORMATIVA

Ficha N2: 4 Fecha: 06/01/2021
Nombres y Apellidos: Maria Fernanda Chafla Soria
Cedula de Identidad: 175448010-9
Edad: 18 Sexo: Femenino
Peso (Kg): 48 Estatura (m): 1,55
IMC inicial: 20,0 IMC recomendado:
Bajo peso Normal Sobrepeso
menos de 18,5 18,5-24,9 25,0- 29,9
IMC valores: -
Obesidad Il
30,0- 34,9
Ninguna
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Tipo de dieta que
consume:

Todos los alimentos sin restriccion.

Medicamentos:

st ()

NO (X)

Realiza ejercicio:

Sl (X)

NO ()

Frecuencia:

3veces alasemana

Tiempo:

40 minutos

Anexo 3 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°4. Quito: s. ed.
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FICHA INFORMATIVA

Ficha N2: 5 Fecha: 06/01/2021
Nombres y Apellidos: Estefany Katherine Burgasi Ponce
Cédula de Identidad: 172198686-5
Edad: 25 Sexo: Femenino
Peso (Kg): 50 Estatura (m): 1,65
IMC inicial: 18,4 IMC recomendado:
Bajo peso Normal Sobrepeso
menos de 18,5 18,5- 24,9 25,0- 29,9
IMC valores: -
Obesidad Il
30,0- 34,9
Intolerancia a la lactosa
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Tipo de dieta que
consume:

Todos los alimentos, en su mayor parte alifiados Unicamente con
comino, ajo, pimienta, sal.

Medicamentos:

Sl () NO (X)

Realiza ejercicio:

Sl (X) NO ()

Frecuencia:

3veces alasemana

Tiempo:

1 hora 30 minutos

Anexo 4 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°5. Quito: s. ed.
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FICHA INFORMATIVA

Ficha N2: 6 Fecha: 06/01/2021
Nombres y Apellidos: Miguel Angel Chafla Zufiiga
Cedula de Identidad: 060268021-7
Edad: 48 Sexo: Masculino
Peso (Kg): 82 Estatura (m): 1,66
IMC inicial: 29,8 IMC recomendado:
Bajo peso Normal Sobrepeso
menos de 18,5 18,5-24,9 25,0- 29,9
IMC valores: -
Obesidad Il
30,0- 34,9
Ninguna
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Tipo de dieta que
consume:

Todos los alimentos sin restriccion.

Sl () NO (X)
Medicamentos:
Realiza ejercicio: SI (X) NO ()
Frecuencia: Todos los dias
Tiempo: 1hora

Anexo 5 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°6. Quito: s. ed.
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FICHA INFORMATIVA

Ficha N2: 7 Fecha: 06/01/2021
Nombres y Apellidos: Belén Anahi Chafla Reyes
Cedula de Identidad: 172504910-8
Edad: 13 Sexo: Femenino
Peso (Kg): 48 Estatura (m): 1,52
IMC inicial: 20,8 IMC recomendado:
Bajo peso Normal Sobrepeso
IMC valores: menos de 18,5 18,5-24,9 25,0-29,9
' Obesidad Il
30,0- 34,9
Ninguna
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Tipo de dieta que
consume:

Todos los alimentos sin restriccion.

Sl () NO (X)
Medicamentos:
Realiza ejercicio: SI (X) NO ()
Frecuencia: 2veces alasemana
Tiempo: 30 minutos

Anexo 6 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°7. Quito: s. ed.
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FICHA INFORMATIVA

Ficha N2:

8 Fecha: 06/01/2021

Nombres y Apellidos:

Maria José Chafla Reyes

Cedula de Identidad:

175283934-8

Edad: 12 Sexo: Femenino
Peso (Kg): 42 Estatura (m): 1,44
IMC inicial: 20,3 IMC recomendado:
Bajo peso Normal Sobrepeso
menos de 18,5 18,5- 24,9 25,0- 29,9
IMC valores: -
Obesidad Il
30,0- 34,9
Ninguna
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Tipo de dieta que
consume:

Todos los alimentos sin restriccion.

sl () NO (X)
Medicamentos:
Realiza ejercicio: Sl () NO (X)
Frecuencia:
Tiempo:

Anexo7 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°8. Quito: s. ed.
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FICHA INFORMATIVA

Ficha Ne: 9 Fecha: |06/01/2021
Nombres y Apellidos: Carmen Judith Chafla Zuhiga
Cedula de Identidad: 060191485-6
Edad: 56 Sexo: Femenino
Peso (Kg): 63 Estatura (m): 1,49
IMC inicial: 28,4
Bajo peso Normal Sobrepeso
IMC valores: menos de 18,5 18,5-24,9 25,0-29,9
) Obesidad Il
30,0- 34,9
Penicilina
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:
Ninguna

Operaciones:

Todos los alimentos sin restriccion.
Tipo de dieta que

consume:

Sl () NO (X)
Medicamentos:
Realiza ejercicio: SI (X) NO ()
Frecuencia: 3veces alasemana
Tiempo: 45 minutos

Anexo 8 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°9. Quito: s. ed.




FICHA INFORMATIVA

Ficha Ne: 10 Fecha: |06/01/2021
Nombres y Apellidos: Katherine Nicole Gallo Chafla
Cedula de Identidad: 172677602-2
Edad: 27 Sexo: Femenino
Peso (Kg): 60 Estatura (m): 1,49
IMC inicial: 27,0
Bajo peso Normal Sobrepeso
IMC valores: menos de 18,5 18,5-24,9 25,0-29,9
) Obesidad Il
30,0- 34,9
Ninguna
Alergias:
Ninguna
Enfermedades:

Operaciones:

Intervencién por apendicitis, rinoplastia, lipoescultura, aumento
de mamas, aumento de gluteos, bichectomia y aumento de

labios.

Tipo de dieta que
consume:

Todos los alimentos sin restriccion.

Medicamentos:

sl () NO (X)

Realiza ejercicio:

Sl (X) NO ()

Frecuencia:

lvezalasemana

Tiempo:

30 minutos

Anexo 9 Stefanny Salcedo. (2021). Ficha informativa N°10. Quito: s. ed.
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Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Rosa Jacqueline Soria

Peso: 61 kg Estatura: 1,55 m

Actividad Fisica: |40 minutos Rango: 1,3 |actividad leve
lvezalasemana

IMC: 25,4 |sobrepeso |dieta hipocalérica |solo el 60% del VCT

1. Metabolismo Basal (MB)

MBM= (8,7 *peso) + (25* talla) + 865
MBM= (8,7 *61) +(25* 1,55) + 865
MBM= 1434,45 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB * 1,3
AF=1434,45%* 1,3
AF= 1864,79 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

EFE=MB *7/100
EFE=1434,45 * 7 / 100
EFE= 100,41  Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF +ETE
VCT=1864,79 + 100,41
VCT= 1965,20 Kcal/dia

VCT=1965,20 * 60/ 100
VCT= 1179,12 Kcal/dia
VCT= 1200 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 % = 660,0 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 165,0 g/dia
Proteina= 15 % = 180,0 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 45,0 g/dia
Grasas= 30 % = 360,0 Kcal/dia / 9 Kcal/g= 40,0 g/dia

6. Distribucion por comidas (DC)

Desayuno= 25 % = 300,0 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 120,0 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 420,0 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 120,0 Kcal/dia
Cena= 20 % = 240,0 Kcal/dia

Anexo 10 Stefanny Salcedo. (2021). Céalculo del VCT y nutrientes N°2. Quito: s. ed.




Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Nicolas Patricio Chafla Soria
Peso: 68 kg Estatura: 1,69 m
Actividad Fisica: |30 minutos Rango: 1,3 |actividad leve

2veces alasemana

IMC: 23,8 |peso normal |

1. Metabolismo Basal (MB)

MBH= (11,3 *peso) + (16* talla) + 901
MBH= (11,3 *68) + (16* 1,69) + 901
MBH= 1696,44 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB * 1,3
AF=1696,44 * 1,3
AF=  2205,37 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

ETE=MB * 7/ 100
ETE=1696,44 * 7 / 100
ETE= 118,75  Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF + ETE
VCT=2205,37 + 118,75
VCT= 2324,12 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 % = 1278,3 Kcal/dia / 4 Kcal/g= 319,6 g/dia
Proteina= 15 % = 348,6 Kcal/dia / 4 Kcal/g= 87,2 g/dia
Grasas= 30 % = 697,2 Kcal/dia / 9 Kcal/g= 77,5 g/dia

6. Distribucion por comidas (DC)

Desayuno= 20 % = 464,8 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 232,4 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 813,4 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 232,4 Kcal/dia
Cena= 25 % = 581,0 Kcal/dia

Anexo 11 Stefanny Salcedo. (2021). Céalculo del VCT y nutrientes N°3. Quito: s. ed.



Ciélculo del VCT y nutrientes

Nombre: Maria Fernanda Chafla Soria
Peso: 48 kg Estatura: 1,55 m
Actividad Fisica: |40 minutos Rango: 1,5 |actividad moderada

3veces alasemana

IMC: 20,0 |peso normal |

1. Metabolismo Basal (MB)

MBM= (8,7 *peso) + (25* talla) + 865
MBM= (8,7 *48) + (25* 1,55) + 865
MBM= 1321,35 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB *1,5
AF=1321,35*1,5
AF= 1982,03 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

EFE=MB * 7/ 100
EFE=1321,35* 7/ 100
EFE= 92,49 Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF + ETE
VCT=1982,03 +92,49
VCT= 2074,52 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 % = 1141,0 Kcal/dia / 4 Kcal/g= 285,2 g/dia
Proteina= 15 % = 311,2 Kcal/dia / 4 Kcal/g= 77,8 g/dia
Grasas= 30 % = 622,4 Kcal/dia / 9 Kcal/g= 69,2 g/dia

6. Distribucion por comidas (DC)

Desayuno= 20 % = 414,9 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 207,5 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 726,1 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 207,5 Kcal/dia
Cena= 25 % = 518,6 Kcal/dia

Anexo 12 Stefanny Salcedo. (2021). Céalculo del VCT y nutrientes N°4. Quito: s. ed.




Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Katherine Estefany Burgasi Ponce

Peso: 50 kg Estatura: 1,65 m

Actividad Fisica: [1 hora 30 minutos Rango: 1,7 |actividad elevada
3vecesalasemana

IMC: 18,4 |bajo peso dieta hipercalérica |aumento de 500 Kcal/dia

1. Metabolismo Basal (MB)

MBM-= (8,7 *peso) + (25* talla) + 865
MBM= (8,7 *50) + (25* 1,65) + 865
MBM= 1341,25 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB * 1,7
AF=1341,25*1,7
AF=2280,13 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

EFE=MB * 7/ 100
EFE=1341,25 * 7/ 100
EFE= 93,89 Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF + ETE
VCT=2280,13 + 93,89
VCT= 2374,01 Kcal/dia

VCT=2374,01 + 500 Kcal/dia
VCT= 2874,01 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 % = 1580,7 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 395,2 g/dia
Proteina= 15 % = 431,1 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 107,8 g/dia
Grasas= 30 % = 862,2 Kcal/dia / 9 Kcal/g= 95,8 g/dia

6. Distribucion por comidas (DC)

574,8 Kcal/dia
287,4 Kcal/dia
1005,9 Kcal/dia
287,4 Kcal/dia
718,5 Kcal/dia

Desayuno= 20 %
Media Mafana= 10 %
Almuerzo= 35 %
Media Tarde= 10 %
Cena= 25 %

Anexo 13 Stefanny Salcedo. (2021). Calculo del VCT y nutrientes N°5. Quito: s. ed.
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Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Miguel Angel Chafla Zufiiga
Peso: 82 kg Estatura: 1,66 m
Actividad Fisica: |1 hora Rango: 1,7 |actividad elevada

Todos los dias

IMC: 29,8 lobesidad Il |dieta hipocalérica |solo el 60% del VCT

1. Metabolismo Basal (MB)

MBM-= (11,3 *peso) + (16* talla) + 901
MBM-= (11,3 *82 + (16* 1,66) + 901
MBM= 1854,16 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB * 1,7
AF=1854,16*1,7
AF= 3152,07 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

EFE= MB * 7/ 100
EFE=1854,16 * 7/ 100
EFE= 129,79  Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF + ETE
VCT=3152,07 + 129,79
VCT= 3281,86 Kcal/dia

VCT=3281,86 * 60/ 100
VCT= 1969,12 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 % = 1083,0 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 270,8
Proteina= 15 % = 295,4 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 73,8
Grasas= 30 % = 590,7 Kcal/dia / 9 Kcal/g= 65,6

g/dia
g/dia
g/dia

6. Distribucién por comidas (DC)

Desayuno= 25 % = 492,3 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 196,9 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 689,2 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 196,9 Kcal/dia
Cena= 20 % = 393,8 Kcal/dia

Anexo 14 Stefanny Salcedo. (2021). Céalculo del VCT y nutrientes N°6. Quito: s. ed.
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Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Belén Anahi Chafla Reyes
Peso: 48 kg Estatura: 1,52 m
Actividad Fisica: |30 minutos Rango: 1,3 |actividad moderada

2 veces alasemana

IMC: 20,8 |peso normal

1. Metabolismo Basal (MB)

MBM= (8,7 *peso) + (25* talla) + 865
MBM-= (8,7 *48) + (25* 1,52) + 865
MBM= 1320,6 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB *1,3
AF=1320,6*1,3
AF= 1716,78 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

EFE=MB * 7/ 100
EFE=1320,6 * 7/ 100
EFE= 92,44 Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF + ETE
VCT=1716,78 + 92,44
VCT= 1809,22 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 %
Proteina= 15 %
Grasas= 30 %

995,1 Kcal/dia / 4  Kcal/g=
271,4 Kcal/dia / 4 Kcal/g=
542,8 Kcal/dia / 9 Kcal/g=

248,8
67,8
60,3

g/dia
g/dia
g/dia

6. Distribucion por comidas (DC)

Desayuno= 20 % = 361,8 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 180,9 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 633,2 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 180,9 Kcal/dia
Cena= 25 % = 452,3 Kcal/dia

Anexo 15 Stefanny Salcedo. (2021). Calculo del VCT y nutrientes N°7. Quito: s. ed.
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Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Maria José Chafla Reyes

Peso: 42 kg Estatura: 1,44 m

Actividad Fisica: |0 Rango: 1,3 |actividad leve
0

IMC: 20,3 |peso normal |

1. Metabolismo Basal (MB)

MBMs= (8,7 *peso) + (25* talla) + 865
MBM= (8,7 *42) +(25* 1,44) + 865
MBM= 1266,4 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB *1,3
AF=1266,4*1,3
AF= 1646,32 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

EFE=MB * 7/ 100
EFE=1266,4*7 /100
EFE= 88,65 Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF + ETE
VCT=1646,32 + 88,65
VCT= 1734,97 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 %
Proteina= 15 %
Grasas= 30 %

954,2 Kcal/dia / 4  Kcal/g=
260,2 Kcal/dia / 4  Kcal/g=
520,5 Kcal/dia / 9 Kcal/g=

238,6
65,1
57,8

g/dia
g/dia
g/dia

6. Distribucién por comidas (DC)

Desayuno= 20 % = 347,0 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 173,5 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 607,2 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 173,5 Kcal/dia
Cena= 25 % = 433,7 Kcal/dia

Anexo 16 Stefanny Salcedo. (2021). Calculo del VCT y nutrientes N°8. Quito: s. ed.
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Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Carmen Judith Chafla Zuiiga

Peso: 63 kg Estatura: 1,49 m

Actividad Fisica: |45 minutos Rango: 1,5 |actividad moderada
3vecesalasemana

IMC: 28,4 |sobrepeso |dieta hipocalérica |solo el 60% del VCT

1. Metabolismo Basal (MB)

MBM= (8,7 *peso) + (25* talla) + 865
MBM= (8,7 *63) +(25* 1,49) + 865
MBM= 1450,35 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB * 1,5
AF=1450,35*1,5
AF= 2175,53 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

EFE=MB *7/100
EFE=1450,35 * 7 / 100
EFE= 101,52  Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF +ETE
VCT=2175,53 + 101,52
VCT= 2277,05 Kcal/dia

VCT=2277,05*60/ 100
VCT= 1366,23 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 % = 751,4 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 187,9 g/dia
Proteina= 15 % = 204,9 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 51,2 g/dia
Grasas= 30 % = 409,9 Kcal/dia / 9 Kcal/g= 45,5 g/dia

6. Distribucion por comidas (DC)

Desayuno= 25 % = 341,6 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 136,6 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 478,2 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 136,6 Kcal/dia
Cena= 20 % = 273,2 Kcal/dia

Anexo 17 Stefanny Salcedo. (2021). Céalculo del VCT y nutrientes N°9. Quito: s. ed.
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Calculo del VCT y nutrientes

Nombre: Katherine Nicole Gallo Chafla

Peso: 60 kg Estatura: 1,49 m

Actividad Fisica: |30 minutos Rango: 1,3 |actividad leve
lvezalasemana

IMC: 27,0 |sobrepeso |dieta hipocalérica |solo el 60% del VCT

1. Metabolismo Basal (MB)

MBM= (8,7 *peso) + (25* talla) + 865
MBM= (8,7 *60) + (25* 1,49) + 865
MBM= 1424,25 Kcal/dia

2. Actividad Fisica (AF)

AF=MB * 1,3
AF=1424,25%*1,3
AF= 1851,53 Kcal/dia

3. Efecto Térmico de los Elementos (ETE)

EFE=MB *7/100
EFE=1424,35 * 7 / 100
EFE= 99,70 Kcal/dia

4. Valor Calérico de Alimentos (VCT)

VCT=AF +ETE
VCT=1851,53 +99,70
VCT= 1951,22 Kcal/dia

VCT=1951,22 *60/ 100
VCT= 1170,73 Kcal/dia

5. Distribucion por nutrientes (DN)

Carbohidrato= 55 % = 643,9 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 161,0 g/dia
Proteina= 15 % = 175,6 Kcal/dia / 4  Kcal/g= 43,9 g/dia
Grasas= 30 % = 351,2 Kcal/dia / 9 Kcal/g= 39,0 g/dia

6. Distribucion por comidas (DC)

Desayuno= 25 % = 292,7 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 117,1 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 409,8 Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 117,1 Kcal/dia
Cena= 20 % = 234,1 Kcal/dia

Anexo 18 Stefanny Salcedo. (2021). Célculo del VCT y nutrientes N°10. Quito: s. ed.
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PROMEDIO IMC (bajo peso) PARA LA DISTRIBUCION POR COMIDAS

Desayuno= 20 % 574,8 Kcal/dia

Media Mafiana= 10 %

287,4 Kcal/dia

Almuerzo= 35 %

1005,9 Kcal/dia

Media Tarde= 10 % 287,4 Kcal/dia

Cena= 25 % 718,5 Kcal/dia

PROMEDIO IMC (peso normal) PARA LA DISTRIBUCION POR COMIDAS

Desayuno= 20 % = 413,8 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % =  206,9 Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 724,2  Kcal/dia
Media Tarde= 10 % = 206,9 Kcal/dia
Cena= 25 % = 517,3 Kcal/dia

PROMEDIO IMC (sobrepeso) PARA LA DISTRIBUCION POR COMIDAS

Desayuno= 25 % = 311,4 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 124,6  Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 436,0 Kcal/dia
MediaTarde= 10 % =  124,6 Kcal/dia
Cena= 20 % =  249,1 Kcal/dia

PROMEDIO IMC (obesidad I1) PARA LA DISTRIBUCION POR COMIDAS

Desayuno= 25 % = 492,3 Kcal/dia
Media Mafiana= 10 % = 196,9  Kcal/dia
Almuerzo= 35 % = 689,2 Kcal/dia
MediaTarde= 10 % = 196,9  Kcal/dia
Cena= 20 % = 393,8 Kcal/dia

Anexo 19 Stefanny Salcedo. (2021). Promedio segin el IMC para la distribucién por
comida. Quito: s. ed.
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7. ;Cuantas comidas al dia ingiere habitualmente?

Plan nutricional a base de técnicas de

. 3
COCclon coreanas o
QO s
O 7 0o més
1. jConoce usted acerca de la gastronomia coreana?
O Si
8. jQué comida prefiere usted?
O No

O Preparada en casa

O Comida rapida
2. { Esta usted dispuesto a consumir platos elaborados a partir de los métodos de
coccion utilizados en Corea?

O si 9. jRealiza usted actividad fisica?
O no O s
O Depende el plato o No
3. ¢Conoce usted la importancia de cocinar adecuadamente los alimentos? 10. De ser positiva su respuesta ; Por qué razon realiza actividad fisica?
O Si O Salud
O o O Estética
O Ambas

4. jCuales son los métodos de coccion que usted mas utiliza al momento de
¢ q
preparar sus alimentos? Marque las respuestas necesarias. GRACIAS !

] Fritura
] Alvapor
3 Alhomo
=] Hervir
[[] salteado

5. ¢ Esté siguiendo actualmente un plan nutricional o dieta?

OS\
ONo

&. §Por qué desearia seguir un plan nutricional basado en las técnicas de coccion
coreanas?

O Estetica
O Salud
O Ambas

Anexo 20 Stefanny Salcedo. (2021). Encuesta a los participantes.
https://forms.gle/6YdP3EahrSSM5BGR6
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CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA
Tipo: Desayuno
Nombre: Tortitas de avena con fruta
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g kcal/g g keal/g
40 | g |harinade avena 64,00 256,00 15,5 62,00 6,10 54,90 372,90 149,16
50 | g |fresas 7,68 30,72 0,67 2,68 0,30 2,70 36,10 18,05
30 [ml|leche de almendra 61,3 245,20 4,8 19,20 5,00 45,00 309,40 92,82
12 | g [miel 82,4 329,60 0,30 1,20 0,00 0,00 330,80 39,70
5 | g |polvode hornear 46,9 187,60 0,1 0,40 0,4 3,60 191,60 9,58
10 | g |azdcar morena 97,33 389,32 0,00 0,00 0,00 0,00 389,32 38,93
5 | g |canelaen polvo 79,85 319,40 3,89 15,56 3,19 28,71 363,67 18,18
40 | g [huevo 0,77 3,08 12,58 50,32 9,94 89,46 142,86 57,14
60 | g |banana 22,84 91,36 1,09 4,36 0,33 2,97 98,69 59,21
0 |c/n|sal 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
5 | ml|esencia de vainilla 12,65 50,60 0,06 0,24 0,06 0,54 51,38 2,57
10 | ml |aceite de oliva extra virgen 0,00 0,00 0,00 0,00 100,00 900,00 900,00 90,00
TOTAL 575,35

Anexo 21 Stefanny Salcedo. (2021). Céalculo Kcal por comida [desayuno-bajo peso].
Quito: s. ed.

CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA
Tipo: Media mafiana
Nombre: 1
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL

g keal/g g keal/g g keal/g g keal/g
15 | g [nuez 13,71 54,84 15,23 60,92 65,21 586,89 702,65 105,40
15 | g |almendra 19,94 79,76 21,94 87,76 50,62 455,58 623,10 93,47
15 | g |mani 21,51 86,04 23,68 94,72 49,66 446,94 627,70 94,16
TOTAL 293,02

Anexo 22 Stefanny Salcedo. (2021). Calculo Kcal por comida [media mafiana-bajo
peso]. Quito: s. ed.

CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA

Tipo: Almuerzo
Nombre: Curry Coreano
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g keal/g g keal/g
30 | u |arroz blanco 82,32 329,28 7,82 31,28 0,94 8,46 369,02 110,71
90 | u [carne deres 0,00 0,00 22,03 88,12 3,50 31,50 119,62 107,66
20 | g |cebolla perla 9,70 38,80 1,40 5,60 0,20 1,80 46,20 9,24
50 | u |papa 17,21 68,84 2,86 11,44 0,10 0,90 81,18 40,59
20 | g |zanahoria 9,40 37,60 0,90 3,60 0,10 0,90 42,10 8,42
5 | g [dientes de ajo 33,06 132,24 6,36 25,44 0,50 4,50 162,18 8,11
10 | g |aceite de ajonjoli 0,00 0,00 0,00 0,00 100,00 900,00 900,00 90,00
20 | g |zuquini 3,35 13,40 1,21 4,84 0,18 1,62 19,86 3,97
10 | g [curry en polvo 58,15 232,60 12,66 50,64 13,81 124,29 407,53 40,75
5 | g |pimientanegra 64,81 259,24 10,95 43,80 3,26 29,34 332,38 16,62
0 (c/n|sal 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 436,07

Anexo 23 Stefanny Salcedo. (2021). Céalculo Kcal por comida [almuerzo-sobrepeso].
Quito: s. ed.
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CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA
Tipo: Media tarde
Nombre: 2
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g keal/g g keal/g
85 | g [melloco cocido 17,21 68,84 2,86 11,44 0,10 0,90 81,18 69,00
20 | g |queso fresco 3,3 13,20 17,50 70,00 20,10 180,90 264,10 52,82
0 |c/nsal 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 121,82
Anexo 24 Stefanny Salcedo. (2021). Céalculo Kcal por comida [media tarde-
sobrepeso]. Quito: s. ed.
CALCULO DE LAS KILOCALORIAS DE CADA COMIDA
Tipo: Cena
Nombre: Fusilli con pollo
ALIMENTOS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASA TOTAL
g keal/g g keal/g g keal/g g keal/g
80 | g |pechuga de pollo 0,00 0,00 28,98 115,92 3,03 27,27 143,19 114,55
150 | g [fideo fusilli 30,59 122,36 5,80 23,20 0,93 8,37 153,93 230,90
25 | g |vainita 7,84 31,36 2,00 8,00 0,13 1,17 40,53 10,13
30 | g [champifion 3,28 13,12 3,09 12,36 0,34 3,06 28,54 8,56
25 | g |zanahoria 9,40 37,60 0,90 3,60 0,10 0,90 42,10 10,53
5 | g [pimientanegra 64,81 259,24 10,95 43,80 3,26 29,34 332,38 16,62
0 |c/nsal 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL 391,29

Anexo 25 Stefanny Salcedo. (2021). Calculo Kcal por comida [cena-obesidad I1].
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Evaluacion del plan nutricional

*Obligatoric

1. ;Cree usted que este plan nutricional ha mejorado sus habitos alimenticios? *

() si
I:::Ihl-:-

2 ;e gustaria continuar con el plan nutricional a largo plazo? *

() si
I:::Ihl-:-

3. ;A cambiado de forma positiva su punto de vista sobre [a gastronomia
corsana’? *

() si
I:::Ihl-:-

4. ;Cree usted que los meétodos de coccion utilizados en este plan nutricional
son mas saludables que kos que usa habitualmente? *

() si
IC::IN-:-

GRACIAS !

Anexo 29 Stefanny Salcedo. (2021). Encuesta de evaluacion.
https://forms.gle/ThDVAGd61X8AGDzf9
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Anexo 30 Stefanny Salcedo. (2021). Entrega y Anexo 31 Stefanny Salcedo. (2021). Entrega y
explicacion del plan nutricional a los participantes. explicacion del plan nutricional a los participantes.
Quito: s. ed. Quito: s. ed.

Anexo 32 Stefanny Salcedo. (2021). Entrega y Anexo 33 Stefanny Salcedo. (2021). Entrega y
explicacion del plan nutricional a los participantes. explicacion del plan nutricional a los participantes.
Quito: s. ed. Quito: s. ed.
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Anexo 34 Stefanny Salcedo. (2021). Entrega del Anexo 35 Stefanny Salcedo. (2021). Entrega de
plan nutricional. Quito: s. ed. la hoja con los célculos del VCT. Quito: s. ed.
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Anexo 36 Stefanny Salcedo. (2021). Control del Anexo 37 Stefanny Salcedo. (2021). Control del
peso. Quito: s. ed. peso. Quito: s. ed.
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Anexo 38 Participantes. (2021). Preparacion de las Anexo 39 Participantes. (2021). Preparacion de las
recetas del plan nutricional por parte de los recetas del plan nutricional por parte de los
participantes. Quito: s. ed. participantes. Quito: s. ed.

Anexo 40 Participantes. (2021). Preparacion de las
recetas del plan nutricional por parte de los
participantes. Quito: s. ed.

Anexo 41 Participantes. (2021). Preparacion de las
recetas del plan nutricional por parte de los
participantes. Quito: s. ed.
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Anexo 42 Participantes. (2021). Preparacion de las Anexo 43 Participantes. (2021). Preparacion de las
recetas del plan nutricional por parte de los recetas del plan nutricional por parte de los
participantes. Quito: s. ed. participantes. Quito: s. ed.

Anexo 44 Participantes. (2021). Preparacion de las Anexo 45 Participantes. (2021). Preparacion de las
recetas del plan nutricional por parte de los recetas del plan nutricional por parte de los
participantes. Quito: s. ed. participantes. Quito: s. ed.
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Anexo 46 Participantes. (2021). Preparacion de las Anexo 47 Participantes. (2021). Preparacion de las
recetas del plan nutricional por parte de los recetas del plan nutricional por parte de los
participantes. Quito: s. ed. participantes. Quito: s. ed.

Anexo 48 Participantes. (2021). Preparacion de las Anexo 49 Participantes. (2021). Preparacion de las
recetas del plan nutricional por parte de los recetas del plan nutricional por parte de los
participantes. Quito: s. ed. participantes. Quito: s. ed.
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Anexo 50 Stefanny Salcedo. (2021). Fin de la Anexo 51 Stefanny Salcedo. (2021). Fin de la
aplicacién del plan nutricional. Quito: s. ed. aplicacion del plan nutricional. Quito: s. ed.

Anexo 52 Stefanny Salcedo. (2021). Fin de la Anexo 53 Stefanny Salcedo. (2021). Fin de la
aplicacion del plan nutricional. Quito: s. ed. aplicacion del plan nutricional. Quito: s. ed.
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