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RESUMEN

El Ecuador esta altamente urbanizado, lo que trae como resultado la adopcién de
estilos de vida perjudiciales, gran consumo de alimentos procesados, comida
rapida con alto contenido de grasas saturadas y altamente energéticas. Estas
preferencias de consumo nacional muestran un importante aumento en el
suministro de carnicos, productos lacteos y una disminucion en la ingesta de
frutas, verduras, cereales y leguminosas, lo que contribuye al sobrepeso y
obesidad de la poblacién, generando lo que se ha denominadolas "enfermedades

de la civilizacion".

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) aconsejacambios en la alimentacion
para prevenir dichas enfermedades y disminuir los altos indices deobesidad que
afecta a gran parte de la poblacibn en nuestro pais. Las reformas
consistenprecisamente en lo opuesto a lo que sucede en la actualidad.Las
personas que llevan una dieta exclusivamente basada en vegetales tienen menor
tendencia a desarrollar ciertos tipos de enfermedades relacionados con ladieta y
menores tasas de morbilidad y mortalidad por varias enfermedades crénicas

degenerativas si se les compara con poblacién de hébitos no vegetarianos.

Por estas razones, es necesario fomentar la ingesta de comidas preparadas a
base de vegetales promoviendo un cambio positivo en la salud para que las
personas a un ritmo moderado cambien sus habitos alimenticios hacia una dieta
equilibrada y tomen conciencia acerca de la importancia de seguir una dieta
donde incluya verduras y frutas ya que mejora las condiciones de vida y regula las
posibilidades de adquirir nuevas enfermedades.Todas las dietas necesitan estar
bien balanceadas para ser adecuadas desde el punto de vista nutricional, las
dietas vegetarianas son un beneficio en las que se debe comenzar a trabajar.
Depende de cada uno involucrarse con la dieta permitiendo que nuestro
organismo sea mas funcional y saludable mejorando la calidad de vida.



Capitulo |

1. Introduccién

El interés por el vegetarianismo va en aumento se percibe con el crecimiento de
restaurantes que ofrecen esta alternativa de alimentacion, cada vez son mas
abundantes los productos organicos y los productos elaborados a base de soya en
donde se aprecia su presencia en los supermercados.Las dietas
vegetarianasadecuadamente planificadas son saludables, nutricionalmente adecuadas,
y proporcionan beneficios para la salud en la prevencién y el tratamiento de
determinadas enfermedades. Las dietas vegetarianas ofrecen muchos beneficios
nutricionales, tales como niveles inferiores de grasas saturadas, colesterol, y proteinas
animales asi como niveles superiores de carbohidratos, fibra, magnesio, potasio, folato,

y antioxidantes como la vitamina C, vitamina E y fitoquimicos.

Numerosos estudios demuestran que las dietas vegetarianas tienen valores inferiores
de indice de Masa Corporal (IMC), asi como menores tasas de mortalidad por accidente
cardio-vascular; también muestran niveles inferiores de colesterol en sangre, de presion
sanguinea; menor tasa de hipertension, diabetes tipo 2, y cancer de préstata y de
colonya que los beneficios en wuna dieta vegetariana son muchos debido a sus
componentes tales como las proteinas, hierro, zinc, calcio, vitamina D, riboflavina,

vitamina B-12, vitamina A, acidos grasos omega-3, y yodo.

Los dafios que produce a la salud comer carnes y la muerte innecesaria de miles de
animales son razones que han motivado a miles de personas en el mundo a optar por
ser vegetarianas. Los enormes costes econdmicos y ambientales de una alimentacion
carnivora para una poblacién en crecimiento constante hacen que el vegetarianismo

sea la medida para salvaguardar la vida del planeta tierra.



Actualmente las comidas rdpidas constituyen una salida de emergencia para muchas
personas. Urgencia de tiempos y trabajo, o el excesivo culto a la comodidad de la vida
moderna, parecen ser mas fuertes que el deseo de contribuir, mediante la alimentacion,

a nuestra salud.

La Naturaleza ha proveido al hombre con una vasta fuente de vegetales y legumbres
altamente ricos en proteinas. Los frijoles, lentejas y soya proveen la proteina necesaria
para tener una alimentacion equilibrada, y los aceites vegetales, el aguacate y los frutos
secos contribuyen suficientes calorias y grasa para mantener la buena salud. Los frutos
secos Yy legumbres, como los frijoles, contribuyen también de gran manera a las dietas
sin carnes. Estos dos alimentos sobresalen como fuentes riquisimas de fibra, grasas
saludables y también proteina. Las legumbres hasta llegan a ser comparadas con las
carnes en su contenido caldrico.Los frutos secos son excelentes entre comidas y para

complementar la dieta vegetariana.

Las legumbres, por otro lado, pueden ser agregadas a muchos platos con carbohidratos
para totalizar los platos de una comida.Dentro de los vegetales, encontraras la espinaca
como gran contribuyente de hierro y proteina conformando una base perfecta para
ensaladas y deliciosas guarniciones.La palabra vegetariano significa lo que cada uno
quiere. El diccionario Webster define al vegetariano como la palabra resultante de la
combinacion de vegetal y ariano. Como esta Ultima palabra significa creyente. El
mismo diccionario define también el vegetarianismo como la teoria o practica de una

alimentacion a base Unicamente de vegetales, frutas, semillas y frutos secos.



Hamburguesas, colas, embutidos, papas fritas,
transformaron en los Ultimos afios a la alimentacion en
un habito rapido y de simple solucion aunque
perjudicial para la salud lo que conlleva facilmente al
sobrepeso y al aumento de enfermedades
cardiacas.Por falta de tiempo, comodidad o desgano,
cada dia son mas las personas que eligen, incluso
diariamente, comer esta clase de alimentos, mas
conocidos como comida chatarra. Esta alimentacion
se caracteriza por un contenido excesivo de calorias,
grasas y sal. Es muy comun entre los jovenes,
personas que viven solas, parejas en las que ambos

trabajan muchas horas al dia e incluso es lo primordial

en la lonchera de los nifios.

www. Gooogle.com

El consumo de carnes es el componente clave en las principales enfermedades que
afectan al hombre, son las que mas dafios y muertes provocan, como son las
cardiovasculares (incluyendo hipertension arterial, infarto de miocardio, infarto cerebral,
aterosclerosis, alteracion del perfil lipidico), muchos canceres, enfermedades renales,
litiasis, diabetes, enfermedades en general provocadas por autoanticuerpos,
alteraciones psiquiatricas, como depresion, ansiedad, enfermedades

neurodegenerativas, como mal de alzhéimer.

La dieta vegetariana mejora el status del perfil (el nivel de antioxidantes en el
cuerpo).De este modo se puede afirmar que la dieta vegetariana no s6lo no genera
deficiencias nutricionales, con el correspondiente desarrollo de enfermedades, sino que

genera todo lo contrario: se observa un mejor estado de salud en vegetarianos



comparados con aquellos que consumen carnes.Las palabras «vegetariano» y
«vegetarianismo» aparecieron con la primera asociacion vegetariana del mundo que fue
la Vegetarian Society, fundada el 30 de septiembre de 1842 en Manchester, por lo cual
antes de esa fecha esas palabras no aparecen en ningun escrito y a falta de ellas se
habla de «dietavegetal» o0 «dieta pitagérica» debido a que los seguidores
de Pitagoras seguian dietas vegetarianas.

Salud

La postura de la Asociacion Americana de Dietética y de la Asociacion de Dietistas de
Canada es que las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas son saludables,
nutricionalmente adecuadas, y proporcionan beneficios para la salud en la prevencién y
el tratamiento de determinadas enfermedades.Las dietas veganas y lacto-vegetarianas
son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital, incluyendo el embarazo y la
lactancia. Las dietas veganas y lacto-vegetarianas adecuadamente planificadas
satisfacen las necesidades nutritivas de los bebés, los nifios y los adolescentes y
promueven un crecimiento normal. El organismo es capaz de sintetizar DHA a través de
la conversion del ALA, otro acido graso omega-3 mas facil de obtener en una dieta
vegetariana, pues se encuentra en diversos alimentos (como el aceite de linoy las

nueces).

“En los paises en desarrollo, la poblacion no puede consumir dietas basadas en
carne, y presenta graves problemas de malnutricion. Laprincipal preocupacion se
basa en los riesgos para la salud, y no en los beneficios potenciales (Sabaté ,
2003)."

o ! vegetarianoshttp://www.vegetarianismo.net/nutricion/ada.htm#tabla



Solucidén para conseguir una dieta vegetariana.

Una dieta vegetariana ayuda a prevenir enfermedades coronarias, cardiovasculares,
cancer de colon, ovarios, mamas, higado, y préstata entre otros, asi como

la osteoporosis.Las dietas vegetarianas suelen llevar a resultados mas saludables.

Niveles de obesidad méas bajos

o Reduccion del riesgo de cardiopatia
o Presion arterial mas baja

« En comparacién con los que no son vegetarianos, los vegetarianos por lo regular

consumen:
e Menos calorias de la grasa (grasa especialmente saturada)
e Menos calorias en general

o Mas fibra, potasio y vitamina C.

Tabla No.1

Fuente: http://www.efdeportes.com



Tabla No. 2

Solucién para conseguir una dieta vegetariana.

Vegetales.
Los vegetales verdes estan llenos de
proteina. Una taza de espinaca (cocida)
tiene unos 7 gramos de proteina. Dos tazas

de col rizada, unos 5 gramos. Una taza de

Leche derivada de plantas.

Una taza de leche de almendras o soja tiene de

7 a 9 gramos de proteina. Ya sea que te
hagas batidos o la agregues a tu cereal o

hagas pudin de chia, lograras desayunos

chicaros cocidos, 9 gramos. La misma y snacks de media tarde deliciosos llenos de

porcidn-una taza- de habichuelas tiene j13 energia y proteina.

gramos!

Algas vegetales )
Lentejas y legumbres.
Altamente usada por los Mayas y Aztecas -
) ) Una taza de lentejas tiene 18 gramos de
por sus propiedades curativas, esta forma i ) ]
i proteina, como el hierro y la fibra! Aunque, como
verde de proteina ha comenzado a ) .
. ) los granos, las legumbres son hiper conocidas
revolucionar a los vegetarianos y veganos . .
) ] ] por sus propiedades nutricionales, para que el
ya que tiene altas propiedades alcalinas o )
i y cuerpo las digiera y absorbas la mayor cantidad
para el cuerpo. En tan sélo una porcion o o .
) de beneficios y nutriciéon. Una taza de frijoles,
regular te provee con gran cantidad de )
o ) _ ) judias o negros te dan unos 15 gramos de
vitaminas, minerales, hierro, ocho amino ) )
) ) ) o proteina (ademas de gran cantidad de hierro y
acidos esenciales, enzimas, antioxidantes,

_ . fibra).
es alta en clorofila y el 60% proteina
necesaria a diario.
Mantequilla de almendras. .
La quinua

. . Es deliciosa y llena de
Granos, semillas y nueces son no sélo

- . . Nutricion. En una taza tiene 9 gramos
deliciosas sino que estan cargadas de

Nutricion. Un par de cucharadas de proteina, sin contar los

. . aminoacidos esenciales que
aportaran 8 gramos de proteina.

generalmente tienden a faltar mas

cuando no se come carne.

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez



El hierro en altas concentraciones provenientes de la carnes es un factor importante en
el desarrollo y crecimiento de ciertos canceres, diabetes, dafios neurologicos,
aterosclerosis, entre otras patologias muy graves; incluso se ha observado que el hierro
en forma de hemoglobina -proveniente de las carnes- es inductor de cancer intestinal y,
contrariamente, la clorofila (componente que da el color verde de vegetales y algas) es

protectora respecto a ese tipo de cancer.

Comer todos los dias o frecuentemente este tipo de alimentos provoca un desbalance
en la nutricion, y esto sucede porque con tan solo un mend compuesto por papas fritas,
hamburguesa y cola, se ingiere mas del 50% de las calorias diarias necesarias, con lo
cual trastornos de peso serian la primer consecuencia.La industria de las comidas
rapidas se mantiene gracias a los saborizantes artificiales y las salsas de la comida
procesada son basicamente glutamato monosodico, espesantes, emulsionantes,

colorantes y agua.

Infortunadamente el glutamato monosddico tiene un efecto muy diferente en el
organismo al 4cido glutamico natural de las comidas y produce dafio especialmente a
nivel de sistema nervioso porque éste pasa directamente de la boca al cerebro y evade
la barrera hematoencefalica; esto lo sabe la industria después del experimento en 1957
con unos gatos a quienes se les suministrd este saborizante y se volvieron ciegos y

obesos.

La comida vegetariana es un soporte a todos aquellos que expresen interés por
mantener una dieta sana a base de vegetales, abordamos las fuentes alimentarias de
ciertos nutrientes, la preparacion de ciertos alimentos y las modificaciones para cubrir
las necesidades nutricionales individuales. La planificacién del proceso de cambio a una
dieta vegetariana puede ser simplificada mediante el uso de la guia alimentaria que
proponemos en los siguientes capitulos especificando los grupos de alimentos y el

tamano de raciones adecuadas.



1.1 Tema

FOMENTO DEL CONSUMO DE COMIDA RAPIDA VEGETARIANA FRENTE A
LA COMPETENCIA DE LA COMIDA RAPIDA TRADICIONAL EN LA CIUDAD
DE GUAYAQUIL SECTOR BARRIO CENTENARIO.

1.2.- Diagnostico: Ambito / contexto

El auge de las comidas rapidas en Guayaquil sigue en constante crecimiento debido al
interés de invertir en esta ciudad lo que conlleva al desarrollo de restaurantes y cafés
en donde se brinda al consumidor variedad de comida rapida frente al lento desarrollo
de los restaurantes de comida vegetariana.Esta problemética repercute en la salud y en
el bienestar de las personas que optan por este tipo de alimentacién al no tener

opciones de alimentos vegetarianos.

Muchas de las personas optan por las comidas rapidas ya que no reciben informacion
sobre lo perjudicial que es este tipo de comidas para el organismo, la base de la
mayoria de este tipo de alimentos es la carne y estas vienen adicionadas con
medicamentos que incluyen esteroides y hormonas de crecimiento que son absorbidas

por los consumidores.

Ciertas personas creen que la proteina animal es superior a la proteina vegetal, ya que
la primera es considerada una proteina completa, y la segunda es considerada como
incompleta. Algunas proteinas vegetales son completas, y la combinacion de alimentos

crea proteinas completas a partir de numerosos alimentos de proteinas incompletas.

Los alimentos de origen animal contienen altos niveles de grasas saturadas, y
provocan las afecciones cardiacas, cancer de mama, cancer al colon y ataques

cardiacos. Otras enfermedades que usualmente son prevenidas y aveces curadas por



medio de una dieta vegetariana baja en grasas, incluyen: calculos renales, cancer a la
prostata, diabetes, Ulceras pépticas, calculos biliares, sindrome de irritabilidad intestinal,
artritis, enfermedades en las encias, acné, cancer pancreatico, cancer al estbmago,
hipoglicemia, estrefiimiento, diverticulosis, hipertensién, osteoporosis, cancer a los

ovarios, hemorroides, obesidad y asma.

El éxito de una buena alimentacion y una buena nutricion esta en programar los
alimentos adecuadamente y seleccionarlos de acuerdo a las actividades que se va a
desarrollar durante todo el dia. Los vegetales y las verduras son fuente de energia, es
necesario ingerir regularmente hasta que esta se vuelva un habito la comida rapida
vegetariana como herramienta indispensable de la vida cotidiana para lograr una
excelente nutricion.En Guayaquil un considerable nUmero de vegetarianos se esmera
por mantener su régimen alimenticio sin importar lo complicado que resulte ellos por
motivos éticos, ecoldgicos, culturales o de salud, han elegido este estilo de alimentacion
diferente y que, al parecer, tiene cada vez mas adeptos en un pais caracterizado aun
por comidas en las que abundan los diversos tipos de carne en mdultiples

presentaciones.

La demanda de vegetarianos es cada vez mayor en los restaurantes y la venta de
productos de este tipo, se puede determinar que esta minoria se hace cada vez mas
numerosa.Mediante este planteamiento se propone fomentar el consumo de comida
rapida vegetariana en barrio centenario de la ciudad de Guayaquil como una propuesta
de fundamental importancia para mejorar la salud y el bienestar de dicho sector y asi
incrementar el nimero de vegetarianos en la ciudad lo que contribuye a disminuir el

porcentaje de enfermedades patoldgicas en pacientes mal alimentados.

Una dieta 6ptima, ademas, debe promover la salud y longevidad, reduciendo los
riesgos relacionados con las enfermedades crénicas degenerativas (Varela
Moreiras, 1999). ?

e ’Books.google.com.ec/books?isbn=8474292573
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1.3. DEFINICION DEL PROBLEMA

¢ Cuél es la incidencia en el consumo de comida rapida vegetariana frente a la
competencia de la comida rapida tradicional en la ciudad de Guayaquil sector barrio

centenario?

En la ciudad de Guayaquil predominan bares, cafés y carretas de comida rapida, es
comun ver algun establecimiento de este tipo en las esquinas ofreciendo sus diferentes
productos que por lo general son elaborados a base de grasas saturadas y que
adicionalmente se les agrega cantidades extra de grasa como la mayonesa y otras
salsas. El mayor inconveniente que puede surgir al consumir habitualmente comida
rapida es que influya en la salud a corto y a largo plazo. Hay muchas enfermedades
asociadas a las comidas rapidas altamente caloricas, como las enfermedades

cardiovasculares o la obesidad.

Los alimentos de las cadenas de comida rapida suelen ser muy caléricos y por norma
general van acompafiados de bebidas con alto contenido de azlcares y exceso de
grasas que muchas veces desencadena la disminucion del desempefio diario
ocasionando fatiga y mareos por el alto contenido graso. Son casi inexistentes los
alimentos preparados a base de vegetales en estos establecimientos y no brindan

opciones alimenticias saludables para el organismo.

Con este proyecto se pretende fomentar en los habitantes del barrio centenario los
beneficios que ofrece la ingesta de alimentos vegetarianos como una opcién saludable
y ventajosa para ellos. La comida vegetariana es casi un tabl y no esta bien
incorporada en la cultura alimenticia de nuestro pais, por tal motivo se proyecta
fomentar el consumo de la comida rapida vegetariana supliendo la comida rapida

tradicional.
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La desnutriciobn proteico-energética es uno de los problemas nutricionales mas
importante en los nifios y adultos en paises en desarrollo. Debido a que consumen una
cantidad insuficiente de alimentos para satisfacer sus necesidades de energia y
nutrientes. La deficiencia de energia es la causa principal. Programas dirigidos a
mejorar la seguridad alimentaria de las familias, la reduccion de la pobreza, la
promocion de la salud, el saneamiento del medio y otros, tendran ciertamente un efecto
positivo al que se le debe dar vital importancia es la adecuada informacién y educacion
de la poblacion en la mejor utilizacion de los alimentos existentes, para proporcionar a
todos los miembros de la familia los nutrientes y energia necesarios para que se

mantengan buenos niveles de salud.

La anemia es uno de los mayores problemas
nutricionales Esta deficiencia es causada
principalmente por un bajo consumo de alimentos
con hierro. Otras causas son las infestaciones por
parasitos. El hierro es un mineral importante ya que
es necesario para formar los glébulos rojos y
transportar el oxigeno en la sangre. La deficiencia
de hierro afecta la capacidad de aprendizaje y el
comportamiento, ademas de disminuir su apetito.
Se puede también notar una reducida capacidad
para el trabajo o cualquier actividad fisica y la

presencia de cansancio corporal, tanto en nifos

como en adultos.

Fuente: www.google.com

La anemia por deficiencia de hierro se puede combatir asegurandose que las
mujeres y los nifios consuman suficientes cantidades de alimentos ricos en hierro

como los provenientes de fuentes animales como: higado, carnes, pescado y otros,
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asi como fuentes vegetales como: leguminosas y vegetales de color verde (acelga,
hojas de rdbano, de yuca y otras). Los alimentos ricos en vitamina C, tales como
citricos y otros vegetales, favorecen la absorcién de hierro mientras que el consumo

de té inmediatamente después de las comidas puede reducir la absorcion de hierro.

Serd necesario que la poblacion comprenda que para alcanzar un buen estado de
salud, los nifios y la familia deben tener una alimentacion suficiente, variada y sana, que
proporcione los nutrientes esenciales: macronutrientes (carbohidratos, proteinas y
grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales).La dieta no es una cuestién de
religion ni belleza es cuestion de ética y de salud.La dieta vegetariana mantieneal ser
humano mas cerca de la espiritualidad, proporciona mas equilibrio interno y en las

emociones, mas tranquilidad y mas claridad.

Es una idea equivocada el pensar que necesitamos proteina animal para tener
energia y fortaleza. Todo tejido viviente contiene proteinas. Las proteinas son formas
de aminoécidos, bloques de construccion con los que el cuerpo puede crear nuevos
tejidos.. Mas de la mitad del cuerpo, sin incluir el agua, es proteina. Es basica para el
crecimiento y es el marco de muchas estructuras del cuerpo. Los aminoacidos que
forman las proteinas necesarias para el ser humano, en particular los que se
consideran esenciales, se pueden encontrar en su totalidad en los vegetales en
cantidad y variedad suficiente para abastecer el organismo. Hay productos como la
soya, las almendras, el arroz integral, el trigo, las lentejas, y otros, que tienen una
cantidad de proteina muy similar, y en algunos casos, superior a la que contiene la

carne.

En cuanto a la carne, encontramos que tiene una mayor cantidad y variedad de
aminoacidos por unidad de espacio. Con muy poca cantidad de carne se aporta
facilmente al organismo una cantidad excesiva de proteinas y una mayor produccion
de acido urico, que ocasiona diferentes enfermedades en las articulaciones, tales

como la artritis. Generalmente a través de la carne se ingiere el doble de proteinas
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de las que necesita el cuerpo. Al adoptar una dieta vegetariana hemos de tener en
cuenta que debe ser variada para que contenga todos los amino&cidos que necesita
nuestro organismo. Hay basicamente tres grupos de alimentos que incluye la dieta

vegetariana y que nos proporcionan estos aminoacidos esenciales:

1. Cereales (junto a los frutos secos y semillas)
2. Legumbres. (lentejas, garbanzos, judias...)

3. Productos lacteos

1.4.- JUSTIFICACION

Muchos individuos han cambiado la dieta para mejorar susalud. Laalimentaciéon es un
proceso vital en la vida diaria de todos los seres vivientes, existen cuatro sistemas
relacionados directamente con la nutricion el sistema digestivo, el sistema respiratorio,
el sistema circulatorio y el sistema excretor. Todos ellos tienen un propésito, hacer que
los nutrimentos alcancen todas las células del cuerpo para que la energia fluya, asi

como evitar que las sustancias de desecho se acumulen en éstas.

Las personas deciden optar por las comidas vegetarianas, porque tienen varias
ventajas, eliminando las carnes rojas de la dieta, disminuimos el colesterol y las grasas
saturadas, de esta forma nos mantenemos mas saludables. En lo econémico también
tiene ventajas, ya que ahorramos, ademas, la comida vegetariana es alta en fibra y baja

en colesterol y nos conduce a una mejor vida llena de salud y ahorro.

Aspectos relacionados con la alimentacion, ofrecen una vision global del proceso,
aprendiendo a distinguir entre la alimentacion vegetariana y la alimentacion rapida,
promueven habitos de vida saludable. Una dieta vegetariana bien planificada es

saludable y otorga ventajas para la salud en la prevencién y el tratamiento de
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enfermedades.Establecer patrones alimenticios vegetarianos desde edades tempranas
ayuda a tener responsabilidad nutricional a lo largo de la vida, las verduras y hortalizas
brindan minerales y vitaminas, los vegetales verdes y amarillos es la principal fuente de
caroteno (pro-vitamina A), riboflavina, acido ascérbico, hierro y calcio.Las frutas han
formado parte de la nutricion humana desde los tiempos prehistéricos, cuando lo que
importaba al hombre era adquirir algo para comer, sin pensar en su valor alimenticio;

son apreciables especialmente por su elevado contenido de minerales y vitaminas.

Los minerales mas abundantes son: calcio, fosforo, magnesio, hierro y cobre, se
encuentran formando parte de las sales y acidos organicos caracteristicos de las frutas.
Es recomendable comer las frutas crudas pero existen opciones con el mismo valor
nutricional como las compotas y frutas cocidas que deleitan al paladar. Las frutas
brindan un gran aporte en las dietas ya que son fuente de minerales y vitaminas. Las
harinas a base de soja predominan en los alimentos vegetarianos siendo una de las
fuentes mas econdmicas y Utiles de proteina en el mundo y contiene vitaminas del
grupo B, hierro, vitamina K, calcio y potasio, siendo un componente muy importante

para la realizacion de una buena dieta vegetariana.

La cantidad y el tipo de comida que se consume son determinantes para la salud
humana, y que en estos momentos es inminente el aumento de enfermedades cronicas
derivadas de una alimentacion excesiva en calorias y proteinas de origen animal, por lo
gue es importante que se realicen estudios que confirman la importancia que ofrece
para el organismo el consumo de una dieta vegetal.No se encuentra ningun articulo
gue confirme que la nutricion vegetariana es causa de alguna enfermedad. Si existen
casos de desnutricion de algun nutriente en particular en vegetarianos, de la misma
manera que existe entre las personas que se alimenta con carnes, debido a la poca
alimentacion en cantidad y variedad ademéas de otros factores (genéticos,

enfermedades, etc.), y no debido a la dieta en si misma.
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Por lo tanto, las mismas no pueden ser interpretadas como deficiencias debidas al tipo
de nutricién sino por errores alimenticios, ademas de otros factores, como pueden ser
infecciones, variabilidades genéticas, enfermedades genéticas, por nombrar algunas
explicaciones.El pilar principal de este trabajo es la promocion de una dieta vegetariana
equilibrada y sana que proporcione todos los nutrientes necesarios para el crecimiento,
manutencion, reproduccion, bienestar fisico y mental que proporcione al organismo
porciones adecuadas de agua, proteinas, vitaminas, sales minerales, grasas e hidratos

de carbonos.

Las charlas vegetarianas estimulan el consumo de vegetales y frutas que proporcionan
una dieta sana, por eso es preciso dar indicaciones en cuanto al aporte de nutrientes
que ofrecen al consumirlos.Las comidas rapidas vegetarianas implican alimentos como
las hamburguesas, pizzas, tacos, con los nutrientes necesarios que requiere el cuerpo
para aportar valores nutricionales en su dieta diaria. La mejor manera de prevenir la
deficiencia de vitamina A (produce problemas relacionados con la vista, como la
ceguera nocturna) es la de promover el consumo de una alimentacién variada, y el
consumo de alimentos ricos en esta vitamina. Las fuentes mas importantes son de
origen vegetal, como: vegetales de hojas verdes (acelga, espinaca, hojas de nabo, de
rabano, de yuca y otras hojas verdes), vegetales de color amarillo (zanahoria, zapallo y
otros), frutas, como: papaya, mango y otras; o de origen animal: higado, huevo, leche,
mantequilla y otros productos lacteos.

(Weisier, 2000). Asi, en el pasado siglo, las
Poblaciones de nuestros paises desarrollados
hanexperimentado un espectacular incremento

en la expectativa de vida, y los patrones de
enfermedadhan ido desde lascausadas por las
lasdeficiencias nutricionales ylas enfermedades

de tipo infeccioso, hacia las enfermedades crdnicas
degenerativas(ECD), lo quese hareflejado
I6gicamenteen el tipode investigacién y en las
politicas nutricionales a aplicar (FICVN, 2003).2

e www.efdeportes.com/.../la-dieta-vegetariana-efectos-en-el-rendimiento.ht...
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1.5.- OBJETIVOS GENERAL Y ESPECIFICO

Objetivo general

Promover la comida rapida vegetariana como sustituto de la comida tradicional para

reducir el riesgo de las enfermedades degenerativas.

Objetivos especificos

1. Suscitar las bondades y el consumo de los productos agricolas ecuatorianos

como base para una buena nutricion.

2. Concientizar en las personas las ventajas que proporciona la comida

vegetariana.

3. Fortalecer la importancia de la ingesta de las verduras y de las frutas para una
facil adhesion a la dieta vegetariana.

4. Indicar la importancia que tienen las comidas rapidas vegetarianaspara mantener
el organismo activo.

5. Aumentar el interés de los moradores del barrio centenario para impulsarlos a

probar este tipo de comidas naturales a través de charlas nutricionales.

6. Fomentar la cultura vegetariana del buen comer para disminuir las enfermedades

degenerativas.
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1.6. INTENCIONALIDAD DE LA INVESTIGACION

Una adecuada alimentacién, es el equilibrio emocional para permanecer saludable. Es
necesario recurrir a los recursos que proponemos en este trabajo para conseguirlo.
Como primera instancia se debe reflexionar sobre la actitud frente a la vida, como
veremos nuestra salud en el futuro hay que evitar el habito de la prisa, propio de las
grandes ciudades, que ocasionan desordenes en los nervios, ansiedad, angustia y
estrés, descomponiendo la calidad de vida con repercusiones negativas para el

organismo.

Razones para Incentivar a las personas que habitan en el barrio centenario al

consumoalimentos como las hamburguesas, pizzas, tacos, lasagne vegetariana, etc

En los afios 70, se demostré que las dietas de bajo contenido graso, previenen
las enfermedades cardiacas. La dieta vegetariana conserva estas caracteristicas,

pudiendo ademas, revertir dichas males.

Las grasas vegetales polisaturadas tienden a disminuir la presion arterial,

mientras que las grasas de animales las eleva.

la cantidad de fibras presentes en la alimentacion vegetariana previene el
cancer; al facilitar la expulsion de los residuos alimenticios, se eliminan las
toxinas, previniendo asi el cancer del colon. También hay muchos vegetales
como el brocoli, repollitos de Bruselas, la coliflor, el ajo y otros, que contienen

alimentos anticancerigenos.

La pasta sin carne es el alimento preferido de los deportistas porque produce

una energia lenta y sostenida sin abundancia de grasa o de calorias.
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Si se ingiere mas frutas, vegetales y cereales, mayor cantidad de nutrientes
tendrd el organismo. Una dieta vegetariana variada y equilibrada, aporta los

niveles necesarios en nutrientes que su organismo necesita.

La dieta basada principalmente en cereales, vegetales y frutas, ayuda a controlar
la diabetes que afecta a diferentes 6rganos y tejidos, dura toda la vida y se
caracteriza por un aumento de los niveles de glucosa en la sangre:

hiperglucemia.

La dieta vegetariana es completa ya que todos los nutrientes que el organismo
necesita se encuentran en el reino vegetal; las vitaminas, los aminoacidos y los

minerales estan presentes en los vegetales.
Las pastas y cereales son buena fuente de energia, se recomienda sobre todo
por los atletas y los fisicoculturistas, para construir musculos y aumentar la

resistencia.

Se aumenta el conocimiento en nutricion al tomar interés en cambiar los habitos

alimentarios y acudir a la literatura existente sobre vegetarianismo.

Los platos basados en vegetales y frutas son mas econémicos.

No hay mejor propuesta para empezar a mejorar la salud y la nutricion que

cultivando frutas y verduras.

Los huertos impactan el medio ambiente circundante al reducir la cantidad de

polvo que cargan bacterias causantes de enfermedades y virus.
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Capitulo 1l

2. MARCO TEORICO

El vegetarianismo viene de tiempos remotos. El jainismo se remonta al siglo VIII A.C.y
ellos ya practicaban el ahimsa la “no violencia” que no solo se refiere a la violencia
entre humanos, sino también hacia los animales. Ellos siempre han ejercido el
vegetarianismo.Casi todas las religiones han predicado el abstenerse de comer carne,
comenzando por los sacerdotes egipcios que perseguian una alimentacion vegetariana
para poder mantener el voto de castidad, incluso rechazaban también los huevos por

considerarlos carne liquida.

La historia del vegetarianismo tiene relacion con muchos nombres famosos que ha
tenido la humanidad. La Antigua Grecia y Roma contaban con notables vegetarianos
que expusieron su rechazo y repugnancia a alimentarse de animales. Pitagoras lo
mismo que Porfirio sostenia que la carne contaminaba y brutalizaba el alma humana.
Los escritores Ovidio y Plutarco condenaban la matanza de criaturas inocentes, al igual

gue otros vegetarianos griegos y romanos como Homero, Empédocles, Platon, etc.

“En la “Republica de Platén” el gran filésofo griego Sécrates (470 -399 A.C.) aconseja
una alimentacién vegetariana porque permite hacer el uso mas inteligente de los

recursos agricolas.”
Religiones vegetarianas
Hace miles de afios muchas religiones fueron y son vegetarianas, éstas defienden el

abstenerse de comer carnes, el Brahmanismo, el Budismo, el Jainismo, el

Zoroastrianismo, los Adventistas del Séptimo Dia, La Orden de la Cruz recomiendan

*www.ibu.org/spanish/history/greece _rome/socrates.htmi
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una alimentacion vegetariana y muchos hindues y algunos grupos catdlicos siguen un

hébito alimenticio basado en comidas vegetales.

Aunqgue la mayoria de los catolicos en nuestros dias no practican el vegetarianismo, los
destacados santos de los primeros siglos de la Iglesia Catélica como San Clemente,
San Gregorio, San Basilio, San Juan, San jeronimo, San Agustin y San Benito elogiaron
el ayuno y censuraron el comer animales.En el Renacimiento el pintor, escultor,
arquitecto, ingeniero y anatomista Leonardo Da Vinci fue un ferviente vegetariano y
rehuso6 obstinadamente comer carne desde la infancia, cuando en una ocasion en una

fiesta vio a una vieja criada matar a un lechoncillo.

El escritor espafiol y autor de El Quijote, Miguel de Cervantes también pensaba que la
alimentacion de un hombre superior debe ser de frutos y raices comestibles.Uno de los
mas grandes naturistas de la humanidad el Doctor Carlos Linneo afirma que de
acuerdo con su anatomia el hombre no ha sido dispuesto fisiol6gicamente para comer
carne. Las frutas son el alimento mas conveniente al hombre, segin demuestra la

analogia de los cuadrimanos en la estructura de su dentadura y aparato digestivo.

Posiblemente el primer libro dedicado al vegetarianismo sea “El ensayo sobre el
régimen alimenticio” de George Cheyne publicado en 1740.A fines del siglo XVIII
oponersea alimentos animales se justificaba con argumentos morales y metafisicos
pero a partir del siglo XIX el creciente interés por la salud y una mayor influencia de las
ciencias se formularon razonamientos a favor del vegetarianismo.El doctor Isaac
Jennigs tras 20 afios de practica en medicina, descubrié que sus enfermos mejoraban
con habitos sanos de vida y dejaban de tomar medicinas; asi se inicio la practica de la
higiene natural en 1822.En la mitad del siglo XIX una alimentacion alternativa sana fue
ganando mayor reputaciéon a pesar de que los criterios morales fueron a menudo

determinantes en la adopcion de éste estilo de vida.
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En 1821 aparece el libro"Thalysie” de Jean Antonie Gleizes, fue durante muchos afios
una especie de Biblia para los vegetarianos, influyé en la creacién de la primera

Asociacion Vegetariana Mundial en Gran Bretafia.

En 1846 se establecid el primer hospital vegetariano y en una reunién celebrada alli se
fundd la Asociacion Vegetariana el 30 de septiembre de 1847 publicando 2 afios
después su primera revista con una tirada de 5.000 ejemplares.Después de 1850 se
fundo la Asociacion Vegetariana Americana, hasta entonces el vegetarianismo y las
campafias en contra del alcohol y el tabaco se habian visto como parte del mismo
movimiento tanto en Inglaterra como en USA, el vegetarianismo llegé también a estar

intimamente afiliado con el movimiento en pro de la medicina alternativa.

En 1908 la Union Vegetariana Internacional tiene como propésito unir a todas las
asociaciones vegetarianas del mundo cuyo primer congreso vegetariano mundial se
celebr6 en 1893 en Chicago.Desde ésa fecha hasta nuestros dias, los problemas de
salud y ecoldgicos comenzaron a aumentar. Los dafios que se ocasionan al comer
carne a nuestro ambiente, la mala publicidad del colesterol, grasas saturadas y los
estudios que confirman que una alimentacién vegetal mejora la salud, junto con
motivaciones metafisicas y éticas han contribuido a un gran crecimiento y el interés por

el vegetarianismo en los ultimos afos.
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Tabla No. 3
La IVU (Unién Vegetariana Internacional).
La IVU recomienda una La IVU no promueve La IVU incluye a todos
dieta de alimentos el uso de ningun los tipos de
derivados enteramente de producto animal pero organizaciones
las plantas, como la unica entiende que muchos vegetarianas/veganas
forma de proporcionar un vegetarianos incluyen entre sus miembros a
pleno beneficio para los productos lacteos, nivel mundial y trata a
animales, las personas y huevos o miel en sus todos ellos con el mismo
el medio ambiente. dietas. respeto y sin
discriminacion.

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez

La palabra vegetariano fue acufiada por los fundadores de la Asociacién Vegetariana
Britanica en el afio 1842, y deriva de la palabra latina vegetus, que significa "completo,
sano, fresco o vivaz". El significado original de esta palabra implica un equilibrado
sentido filoséfico y moral de la vida, que va mucho mas lejos de una mera dieta de
verduras y frutas. El vegetarianismo es un paso esencial en pos de una sociedad mejor,
y se refiere a la practica alimentaria que evita la ingestién de todo tipo de carnes de
origen animal.Vegetariano es el término que engloba a todas las personas que en sus

dietas no incluyen carnes de ningun tipo.

Clasificacion

Ovo-lacto-vegetariano: ademas de alimentos de origen vegetal también incluye en su

dieta, derivados de animal, como huevos y lacteos.
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Ovo-vegetariano:incluye huevos. Lacto-vegetariano: incluye lacteos de origen animal
y sus derivados. Api: es el prefijo con que se designa a quien consume miel, y
generalmente y se puede referir indistintamente a cualquiera de los grados ya
descriptos mas arriba, o sea que, podria ser api-ovo-lacto-vegetarianoo api-ovo-

vegetariano o api-lacto-vegetariano o simplementeapi-vegetariano.

Vegetariano-vegano: sigue una dieta exclusivamente basada en alimentos de origen
vegetal, sin excepciones de ningun tipo, excluyendo también en todo el &mbito de su
vida el uso de derivados de animales o de productos que hayan implicado para su
fabricacion o produccién la explotacion y/o el sufrimiento de algin animal. No utiliza en
su vida, los derivados de la matanza y/o explotacion de animales, como cuero, lana,
seda, cosméticos, etc., oponiéndose también a todo experimento y testeo sobre
animales, dandole de este modo una especial importancia a la ética.

Crudivoro vegetariano: es aquel que come todo crudo, frutas, verduras, nueces,
semillas, legumbres, cereales, brotes, etc. El crudivoro no cocina o calienta las
comidas, prefiere ingerir todo en su estado natural crudo, no las cocina, conservando de
este modo los méas valiosos atributos que poseen, cualquiera de las modalidades

vegetarianas puede ser crudivora.

Frugivoro o frutariano: se alimenta exclusivamente de frutos, generalmente crudos y
de época. Esta es la forma de alimentacibn que mas se acerca a la perfeccion
alimenticia del ser humano, tanto por su calidad energética como por la no

obstaculizacion de la ley de evolucion.



2.1.1.Los vegetales como fuentes de vitaminas

La vitamina A

Vitarmin ;~7¢
Fuentes de vitamina Ay beta caroteno:
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La vitamina A proviene de

fuentes animales como
la carne, huevos y
productos lacteos

precursor de la vitamina Ay
proviene de los vegetales
de hojas verdes, asi como
de las frutas y vegetales 43
de colores intensos ;

Fuente: www.google.com vegetales que
contienen vitaminas

La vitamina D

El cuerpo en st produce
vitamina D cuando se

exponé al sol )
(-Eg "?“.\
»
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El queso, la
mantequilla,
la margarina,
la leche fortificada,
el pescado y los cereales
fortificados son fuentes
de vitamina D

Fuente: www.google.com vegetales que
contienen vitaminas
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Es esencial para las células
epiteliales y para un crecimiento
normal. Su insuficiencia produce
cambios en la piel y ceguera
nocturna, o falta de adaptacién a
la oscuridad debido a los efectos
de su carencia en la retina.
Estimula el crecimiento, el apetito
y la digestion. La podemos
encontrar en vegetales verdes, las

frutas amarillas y la zanahoria.

Actla casi como una hormona, ya
que regula la absorcién de calcio y
fésforo y el metabolismo. Su
insuficiencia produce raquitismo
en los nifios y osteomalacia en los
adultos. La podemos encontrar en
los vegetales que contienen la pro-
vitamina D. La podemos encontrar

en la col y zanahoria.



La vitamina E
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La vitamina E se encuentra en el maiz, las nueces,
las aceitunas, los vegetales de hojas verdes, los
aceites vegetales y el germen de trigo

Fuente: www.google.com vegetales
guecontienen vitaminas

Vitaarnmin&d
Entre las fuentes de vitamina K estan la col,

la coliflor, las espinacas y otros vegetales e
de hojas verdes, asi como los cereales

Fuente: www.google.com vegetales
gue contienen vitaminas

Tocoferol
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Es un nutriente esencial para muchos
vertebrados, pero aun no se ha
determinado su papel en el cuerpo
humano. Permite un mejor
aprovechamiento de la vitamina A. en el
organismo e impide la esterilidad.
Mantiene las energias vitales del
organismo y previene la vejez prematura.
La podemos encontrar en lechuga, berro,
espinacas. Casi todos los alimentos de

origen vegetal.

La vitamina KEs necesaria para la coagulacién
de la sangre. Participa en la formacién de la
enzima protrombina, la que, a su vez, es
indispensable en la produccién de fibrina para la
coagulacion sanguinea. La vitamina K se
produce en cantidades suficientes en el
intestino gracias a una bacteria, pero también la
proporcionan los vegetales de hoja verde, como
las espinacas y la col, la yema de huevo y

muchos otros alimentos.
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Actia en la formacion de protrombina en el higado, factor que interviene en la
coagulacion de la sangre y que proviene la hemorragia. La podemos encontrar en la
zanahoria, espinacas, hojas verdes de las verduras y en algunas frutas.
Las vitaminas hidrosolubles (vitamina C y complejo vitaminico B).No se pueden
almacenar, por lo que es necesario su consumo diario para suplir las necesidades del
cuerpo. La vitamina C, o acido ascoérbico, desempefia un papel importante en la sintesis
y conservacion del tejido conectivo. Evita el escorbuto, que ataca las encias, piel y
membranas mucosas, y su principal aporte viene de los citricos. La podemos encontrar
en todos los citricos, pimiento verde, perejil, berro, apio, zanahoria, acelgas, pepino,

papas, tomate, nabos.

La vitamina B1.

Conocida como tiamina o aneurina, es esencial en el proceso del crecimiento,
metabolismo, funciones del sistema nervioso, produccién de energia y produccién del
beriberi. La podemos encontrar en las habichuelas verdes, espinacas, coliflor, tomates,

nabos, zanahoria y maiz.

La vitamina B2.

VAL F=—Tanllar-Y . Llamada riboflavina, interviene en la

Fuentes de riboflavina (vitamina B2): e respiraci()n celular, es de vital

= Cereal, nueces,  jmportancia en el crecimiento, y proviene
leche, huevos,

vegetales de hojas ‘2 , .
et vy la depresion  general organica. Es

MEEES también de accion antinflamatoria. La

podemos encontrar en casi todos los

vegetales, frutas y legumbres.

Fuente: www.google.com vegetales que
contienen vitaminas

- q -
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Vitamina B6.

Util en la prevencion y curacion de la pelagra. Interviene en los problemas del embarazo
como la ndusea y estimula el apetito. La podemos encontrar en Casi todos los granos-

frijoles, nueces, cereales integrales.

Vitamina B 12.
Conocida también como
Fuentes alimenticias . .,
de la vitamina B12- rubramina, factores antianémicos,
f==—"1 La vitamina B12 . . ..
Huevos, carne de también se le e interviene en el crecimiento, el

res, carne de aves, 2 1
mariscos, leche y agrega a los

productos lacteos «*  productos de
granos fortificados,

apetito, y tiene efecto antineuritico.

La encontramos en la zanahoria

/\ como los cereales
2 4/ una vez ingerida son utilizados por
Q‘j@;' el organismo en la produccion de
- B-12.

FADAM.
Fuente: www.google.com vegetales que
contienen vitaminas

Niacina:

Un elemento del complejo B. Es esencial en la prevencion de la pelagra, afecciones de
la piel, es indispensable al organismo. La podemos encontrar en la papas, verduras,

legumbres, maiz y soya.
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“La comida rapida: Comida preparada y servida en un corto periodo de tiempo; los
alimentos acostumbran a estar previamente procesados y con gran cantidad de
conservantes. En general, también son platos con un alto aporte de calorias, ya que el

procedimiento utilizado para su realizacion acostumbra a ser la fritura.

Alimentacién: Accion y efecto de hacer ingerir o dar a los seres organicos las

sustancias necesarias para su conservacion o crecimiento.

Salud: Estado en el que se produce un funcionamiento normal del organismo, es decir,
estado en el que hay una ausencia de cualquier enfermedad. Segun la Organizacion

Mundial de la Salud, la salud es el estado de completo bienestar fisico, mental y social.

Colesterol: Lipido esteroide presente en todos los tejidos animales. Su origen es mixto:
una parte procede de la ingestion de alimentos (grasas animales, yema de huevo) y la
otra es sintetizada en el higado. Es el precursor de diferentes hormonas esteroides
(acidos biliares, hormonas sexuales, corticosteroides), de vitaminas (vitamina D) e
interviene en la formacion de todas las membranas citoplasméaticas. Un exceso de
colesterol en la sangre puede provocar célculos biliares en el interior de la vesicula o su
precipitacion en forma de trombos sobre las paredes de las arterias (aterosclerosis),

gue a su vez aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Obesidad: Acumulo excesivo de grasa en el cuerpo. Segun el criterio que se adopte o
la formula que se aplique se obtienen unos rangos mas o menos distintos: 1) El primer
criterio es considerar el fenémeno de la obesidad cuando el peso corporal sobrepasa un
15 % del valor medio en el hombre y un 25 % en la mujer. 2) El segundo criterio supone
que la obesidad esta en relaciéon con un peso ideal para cada talla y sexo. La formula
que permite obtener el grado de obesidad es: Peso = talla — 100 — (talla — 150)/c, donde
la talla debe expresarse en centimetros y el valor ¢ vale 4 para los hombres y 2 para las
mujeres. Las causas de la obesidad pueden ser multiples: la herencia, el exceso de

aportes energéticos respecto el consumo energeético, trastornos psicoafectivos, diversos
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trastornos endocrinos ( hipercorticismo, alteracion de la secrecion glandular sexual,
mixedema, etc.) y alteraciones del sistema nervioso que afecten al hipotdlamo. La
obesidad aumenta el riesgo de padecer numerosas enfermedades cardiovasculares
(hipertension arterial, insuficiencia coronaria y cardiaca, accidentes vasculares
cerebrales, etc.), metabodlicas (hiperlipoproteinemias y la diabetes), trastornos
respiratorios y alteraciones en las articulaciones. El tratamiento depende de las causas
que la provoquen, pero en general siempre se recomienda realizarlo bajo control
meédico y no provocar pérdidas drasticas de peso, ya que suelen ocasionar estados

depresivos y favorecer las recaidas.”™

Vegetarianismo: Una dieta vegetariana es un plan de comidas que contiene mas que
todas plantas, como verduras, frutas, granos integrales, legumbres, semillas y nueces,

con pocos o0 hingun producto animal.

Vegetariano estricto o vegetariano: su dieta consiste en alimentos so6lo a base de

plantas.

Semivegetariano o vegetariano parcial: su dieta consiste en alimentos vegetales y

puede incluir pollo o pescado, productos lacteos y huevos. No incluye la carne roja.

Crudivoros: Siguen una alimentacién vegetariana en la que se consumen productos
crudos, o ligeramente tibios, que no han sido calentados por encima de 46,7 °C (116

°F), y menos cocidos.

> http://salud.doctissimo.es/diccionario-medico/resultados-diccionario.html
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Las Grasas.

Fundamental para el sostén de los 6rganos, forman emulsiones y lubricacion;
constituyen parte de las paredes celulares. Proporciona la lecitina, un nutriente
indispensable en la nutricion humana y es un elemento esencial del cerebro y de los
nervios. Las grasas son indispensable factores en la nutricion del organismo humano,
pero hay que limitar su consumo. La podemos encontrar en aguacate, mani, frijol soya

y aceitunas.

2.1.2. Lasoya

La soya o0 soja (Glycine max) es una especie de la familia de las leguminosas
(Fabaceae) cultivada por sus semillas, de medio contenido en aceite (véase planta
oleaginosa) y alto de proteina. El grano de soja y sus subproductos (aceite y harina de
soja, principalmente) se utlizan en la alimentacibn humana y del ganado. Se
comercializa en todo el mundo, debido a sus multiples usos.El cultivo de soja, ademas
de ser un factor muy valioso, ayuda al ser humano si se efectia en el marco de un
cultivo por rotacion estacional, ya que fija el nitrdgeno en los suelos, agotados tras
haberse practicado otros cultivos intensivos. En cambio, el monocultivo de soja, acarrea
desequilibrios ecoldgicos y econémicos si se mantiene prolongadamente y en grandes

extensiones.

Fuente: www.google.com
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Propiedades nutricionales de la soya

v Contiene una alta proporcién de fibra y un bajo contenido de sodio.
v" Contiene Minerales: Calcio, fésforo, hierro, magnesio y potasio.

v' Es rica en lecitina, que es un fosfolipido vital para las membranas celulares, el

cerebro y el sistema nervioso.

v Es nutriente, calmante, mineralizante, vitaminizante, energética y ténica, por lo

que es la legumbre de mayor importancia y consumo en la dieta vegetariana.

v Tiene un alto valor nutritivo: contiene la mitad de hidratos de carbono y el doble

de proteinas que otras legumbres.
v Esrica en &cidos grasos y vitamina E.
v' Es una fuente de vitaminas del complejo B.
v No contiene colesterol como todo alimento de origen vegetal.
v Proporciona proteinas de alto valor bioldgico y ocho aminoacidos esenciales.

v' Tiene un alto contenido de fitoéstrogenos, llamados isoflavonoides, los que
actian de la misma manera que los estrogenos, pero sin efectos secundarios.

Ademas posee propiedades anti-cancerigenas y anti-oxidantes.

Ventajas de la soya

El hecho de que el consumo de la proteina de soya puede bajar los niveles de
colesterol ha sido tema de investigacion significativa durante los ultimos 35 afios, sin
embargo en 1995 se confirmd que el consumo de la proteina de soya disminuye la
concentracion de colesterol, logra un nivel inferior del nitrdgeno de urea en la sangre, lo
que es beneficioso para la funcion del rinidn y para los pacientes que sufren de

diabetes.
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Recientes investigaciones han demostrado ademés que el consumo de soya puede
inhibir la ruptura de huesos e incluso estimular la formacion de los mismos. En el
mundo moderno donde el tiempo es oro, como lo es también la salud, existe en el
mercado un producto organico con toda la riqgueza del frijol de soya adicionada con
calcio, consumo para aquellos que no estan acostumbrados a consumir la soya como
grano, gozando asi con un vaso de leche de otros beneficios que tiene la soya para la

salud, como son:

v Prevencion del cancer de mama y de préstata
v Aliado contra las enfermedades del corazén
v Alternativa para los intolerantes a la lactosa

v" Reduccién de los sintomas de la menopausia

Diariamente salen a la luz investigaciones sobre los distintos nutrientes; como es la
lecitina de soya. Gracias a sus propiedades para adelgazar, se consume cada vez mas
lecitina de soya en sus diferentes presentaciones, con el objetivo de obtener todos sus

beneficios para bajar de peso.

La lecitina de soya es un derivado de la soya, que se obtiene a partir del aceite de soya.
En los dltimos tiempos, se ha convertido en un suplemento dietético de los mas
utilizados en la dieta habitual, ya sea por sus multiples propiedades medicinales, como

por los beneficios para bajar de peso.
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Actiia como emulsionador de las grasas, manteniéndolas en movimiento constante para
evitar que se depositen en lugares especificos, como pueden ser abdomen, caderas,

arterias, etc.

e Aceleray mejora el metabolismo graso.
e Por esta razon, ayuda a disminuir el colesterol malo y triglicéridos de la sangre.

e Es diurética, ayuda a contrarrestar la retencion de liquidos, eliminando el exceso

de agua del organismo.

e Es antioxidante por su contenido en vitamina E, isoflavonas y acidos grasos

polinsaturados.

e Es depurativa, mejorando el estrefiimiento.

Tabla No. 4

Tabla de alimentos y raciones

Alimento Ul/raciéon
Aceite de higado de bacalao (5 ml) 1.360
Salmén (100 g) 360
Caballa (100 g) 345
Sardinas (en aceite) (100 g) 500
Atin (en aceite) (100 g) 238
Leche, desnatada, semi, entera, supl. vit. D. (250 ml) 115-124
Zumo de naranja, supl vitD (250 ml) 100
Yogurt, supl. 20% (1,5 1) 80
Margarina (5 ml) 60
Cereales, supl. vit. D 10% (250 ml) 40
Huevos (1) 25
Queso (28 g) 6-12

Fuente: http://piel-l.org/blog/28187
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2.2. Estado del conocimiento

Ser vegetariano representa, para muchas personas, toda una filosofia de vida. Es, sin
duda, una decision muy personal que esta avalada por argumentos que, aun contando
con muchos defensores, han sido tradicionalmente discutidos tanto por nutricionistas
como por médicos.Entre los vegetarianos existen desde justificaciones dietéticas (es
mas saludable), éticas (no matar animales) o sociales (rebeldia ante los excesos
alimenticios de la sociedad actual) hasta razones humanitarias (reducir el gasto para
obtener proteinas animales y luchar asi contra el hambre: un kilo de huevos, pollo o

ternera implica el consumo de 3, 6 y 16 kilos de cereales y soya, respectivamente).

Desde hace décadas, diversas tendencias vegetarianas se postulan planteamientos
muy definidos, pero la mas completa y adecuada es la dieta ovolactovegetariana que
incluye leche y huevos, ademas de todos los vegetales.En la dieta ovolactovegetariana,
si no estd bien organizada, pueden aparecer deficiencias de ciertos nutrientes
aportados en mayor proporcion por la carne y el pescado en la alimentacién tradicional,
como hierro de facil absorcion, zinc y vitamina B12, especialmente durante el embarazo
y etapas de crecimiento y desarrollo, puesto que las necesidades estan muy

aumentadas.

El aporte de calcio y vitamina D puede verse comprometido si no se respetan las
raciones recomendadas de leche, huevos o derivados.Una dieta ovolactovegetariana
bien planificada cubre satisfactoriamente las necesidades de energia y nutrientes de la
persona. Es preciso cuidar algunos aspectospara equilibrar la alimentacion combinando
correctamente los alimentos y sustituyendo unos por otros de similar densidad

nutricional.
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La leche y sus derivados: yogur,
queso, cuajada..., son la principal
fuente de calcio, fosforo y vitamina
D, ésta Ultima presente en la leche
entera o0 en la desnatada
enriquecida, es necesaria para
asegurar la fijacion del calcio en
los huesos. El organismo también
la puede sintetizar debajo de la
piel por exposicion a la luz solar a

partir del colesterol.

Estos alimentos contribuyen de manera importante al aporte dietético de proteinas de

calidad. Para aumentar estos nutrientes, se puede afadir a los platos leche desnatada

en polvo o consumir productos a partir de soja fortificados, sésamo fermentado y ciertas

algas como complemento (Wakame, Klamah..). Verduras de hoja verde, frutos secos y

semillas también son buena fuente de calcio, pero el aprovechamiento del mineral por

el organismo es menor que en el caso de los lacteos. Es recomendable tomar 2

raciones de leche o derivados para conseguir un correcto desarrollo y mantenimiento de

la masa 6sea.

2.2.1 Proteinas de calidad, necesarias para la regeneracion de las células

Es imprescindible incluir diariamente proteinas de calidad para asegurar la sintesis y

regeneracion de las células y el crecimiento. Las proteinas humanas son una

combinacion de 22 aminoacidos, de los cuales sOlo 8 son esenciales, y deben ser
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aportados diariamente a través de los alimentos ya que nuestro organismo no los puede
sintetizar por si mismo. En otras palabras, la calidad de una proteina depende de la
cantidad de aminoacidos esenciales que contiene. Cuando carece un aminoacido
esencial, el valor bioldgico de esa proteina disminuye. El organismo no puede sintetizar

proteinas si falta un amino&cido esencial.

Los alimentos de origen animal contienen todos los aminoacidos esenciales. De ahi la
importancia de respetar la ingesta de lacteos y huevos. Es recomendable tomar un
huevo méas una clara al dia (6-7 unidades a la semana), mezclado con cualquier plato.
No hay contraindicacion cuando no se padecen problemas de colesterol. Los vegetales
también aportan proteinas pero son deficitarias en uno o varios aminoacidos esenciales
y por ello se denominan proteinas incompletas. Cereales y semillas son deficitarios en

lisina, mientras que legumbres, tubérculos y frutos secos lo son en metionina.

Sin embargo, proteinas incompletas bien combinadas pueden dar lugar a otras de valor
equiparable a las de la carne, el pescado y el huevo (este ultimo, muy importante en
este tipo de alimentacion). Son combinaciones favorables: leche y arroz o trigo o
sésamo o patata, leche con maiz y soja, legumbres con arroz, alubias y maiz o trigo,

soja con trigo y sésamo o arroz, y soja con cacahuete y sésamo.

2.2.2. Frutas y verduras.

Los vegetales son la base de la dieta, interesa tomar al menos una racion de verdura
cruda (ensalada) y un minimo de tres piezas de fruta al dia, mejor con piel y bien
lavada, incluyendo algun citrico. Son interesantes por su contenido en vitaminas, sales
minerales y fibra. Las vitaminas mas abundantes son la vitamina C (coliflor, pimiento

verde, tomate crudo, lechuga, citricos, kiwi...), los folatos (verduras de hoja) y los
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carotenos, entre ellos el beta-caroteno (pigmento que confiere color anaranjado-rojizo a
zanahoria, tomate y otros vegetales de hoja verde, en los que el color del beta-caroteno
estd enmascarado por la clorofila-), que el organismo transforma en vitamina A cuando

la necesita.

El hierro, mejor si esta asociado a la vitamina C

El hierro puede estar comprometido en esta dieta tan especifica debido a que el
organismo asimila facilmente el hierro de los alimentos de origen animal (hierro). De
todos modos, la yema de huevo es rica en este mineral. Con respecto a alimentos
vegetales, los que contienen los niveles mas altos de hierro son: legumbres, cereales y

grano enriguecido, higos, ciruelas, datiles y frutos secos.

La asociacion con vitamina C aumenta la absorcién de hierro vegetal, por lo que sera
necesario acompafnar esos platos con alimentos ricos en esta vitamina. Veamos
algunas asociaciones interesantes: pimiento verde con lentejas; citricos y zumo de
limén en lugar de vinagre en ensaladas, etc. Las proteinas también favorecen la
absorcién de hierro. Por esta razén, conviene incluir como ingrediente de los platos
vegetales proteinas de calidad como las de la clara de huevo o la dela leche.
Garbanzos salteados con cebolla, pimiento (rico en vitamina C) con espinaca y huevo

duro rallado (fuente de proteinas completas) son buenas asociaciones.

La vitamina B12, presente en huevos y leche.

La vitamina B12 es otro de los nutrientes potencialmente deficitario en esta dieta si no
se respeta la ingesta de huevos y leche (que si la contienen). Algunas algas también
aportan vitamina B12 pero su contenido es tan variable que no se recomiendan como
suplemento Unico. También hay carnes vegetales con vitamina B12 que se pueden

incluir en la alimentacién de la persona vegetariana.Los alimentos integrales aportan
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mas vitaminas, sales minerales y fibra que los refinados, pero no conviene abusar de su
consumo ya que una dieta demasiado rica en fibra, &cido fitico o fitatos y acido oxalico
u oxalatos (sustancias presentes en los vegetales), puede comprometer la absorcion de

ciertos minerales, como hierro, zinc, calcio y magnesio.

Densidad nutritiva de los alimentos

Se puede recurrir, en esta dieta ovolacto-vegetariana, a procedimientos que aumentan
la densidad nutritiva de los alimentos:La fermentacién de un alimento mejora su
digestibilidad y su valor nutricional, ya que los microorganismos responsables del
proceso (levaduras, mohos, bacterias...) transforman los compuestos complejos del
alimento, los hidratos de carbono y las proteinas y grasas, en azucares sencillos,
aminoécidos y acidos grasos libres, respectivamente, mas faciles de asimilar. Ademas,
durante este proceso los microbios sintetizan vitaminas. Si se utilizan levaduras
bioldgicas en el proceso, hidrolizan el acido fitico de en los vegetales y éste deja de
poseer la capacidad de impedir la asimilacion de ciertos minerales. Asi, un pan integral
preparado con levadura no tiene el efecto desmineralizante del pan integral elaborado

con fermento industrial.

La germinacion es otro proceso que provoca profundas transformaciones del alimento:
aumenta el contenido en aminoacidos esenciales del 10 al 30%, aumenta el contenido
de hierro asimilable..., se produce la predigestién de los hidratos de carbono y se
sintetizan vitaminas (entre ellas pequefias cantidades de vit.B12, ausente en vegetales
en condiciones normales). Cada vez son mas conocidos y aceptados los alimentos
germinados tipicos de otros paises como la soja (Extremo Oriente), judias y guisantes
(India), trigo (Oriente Medio), bebidas tradicionales de cereales germinados

(germinacién de la cebada para la obtencion de malta), etc.
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Tabla No 5

Densidad nutritiva de los alimentos

Muybaa | Bajo densidad | Moderada | Alta densidad

densidad calonca |  calorica densidad calorica
calorica
Frutas frescas,  (Legumbres,  |Carnevicunasy (Productos de
vegetales, leche  |oereales, porcinas, pollo, | snack, aceite,
desnatada, pastascarnes  |pescado,pan,  |manteca,
nfusiones sin - [Magras, Queso | (quesos, tequesen |mayonesa, nata,
azlcar, yogur  [untable entero frutas secas,
desnatado, gelating | desnatado, friburas,
sin azdodr feouesn chuchestas,
desnatado chooolate

Fuente: Valornutricionaldensidadcalorica.jpg?w=500
bajardepesoyserfeliz.wordpress.com

2.2.3. Sustituciones alimentarias

Algunas sustituciones de alimentos contribuyen a que la dieta sea mas completa y
saludable y al mismo tiempo la enriquecen gastronGmicamente:
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Tabla No. 6
Dieta gastrondmica

Alimentos Vinagre de Aceite Sal fina sal
refinados sus vino vinagre refinado marina u otros
equivalentes de manzana, aceite condimentos a
integrales. zumo de virgen. partir de algas y

limon. Soja, etc.
Salsas Azlcar Café )
convencional blanco Cereales
es salsas de azucar malta
soja, algas, moreno Cacao
vegetales de integral, Dulces ) [* i
cultivo fructosa Postres
biologico. (azucar de la | frutas frescas ’ b,

fruta) o miel. 0 secas,

mermeladas

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez

Carnes vegetales

El mercado ofrece ciertos productos denominados carnes vegetales que pueden hacer
la dieta mas variada y completa. Los alimentos base son soya verde (fresca y seca) y

derivados de harina de trigo o de soya obtenidos por fermentacién. Son alimentos ricos
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en proteinas, sales minerales (calcio, fosforo, hierro), vitaminas del grupo B (tiamina,

riboflavina) y, sélo algunos, también en vitamina B12.

El seitan es el gluten o proteina de trigo amasado y cocido con aspecto de carne. Se

prepara cortado en rodajas a modo de filetes, rebozado, al horno, en canelones o

hamburguesas.

Fuente: www.google.com

Fuente: www.google.com

El tofu o cuajada de soya parecida al
gueso es un verdadero bistec vegetal. Se
presenta aromatizado de diferentes
maneras (ahumado, finas hierbas...) ya
gue resulta insipido al natural. Se emplea
en ensaladas, arroz, verduras, para

elaborar patés y hamburguesas.

El sufu se obtiene mediante el desarrollo
de mohos en el tofu. Se consume
directamente como condimento o

cocinado con vegetales.
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El tempeh es el producto que se obtiene al
fermentar granos de soja enteros. Se consume
habitualmente en forma de hamburguesa.
Constituye una fuente muy interesante de
aminoacidos esenciales por lo que resulta una
alternativa saludable al consumo de carne (es

fuente entre otras vitaminas de B12).

Fuente: www.google.com

El natto es otro producto obtenido
por fermentacion de la soja. Se
come con arroz y se emplea a
menudo para aromatizar los

vegetales. Resulta muy digestivo.

Fuente: www.google.com

El miso se obtiene al fermentar granos de
soja salados (muy rico en sodio) a los
gue se les afiade arroz (miso de arroz) o
cebada (miso de cebada). Es una pasta y
sirve de ingrediente en sopas. Abunda un
aminoacido, el glutdmico que le

proporciona el sabor tipico a carne.

Fuente: www.google.com



Fuente: www.google.com

Fuente: www.google.com
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La proteina de soya texturizada, por el proceso
de elaboracion tiene aspecto de filete; y la
proteina en polvo se cuece 0 se remoja en agua
y se frie o se hace en forma de hamburguesas,
albondigas combinada con arroz y algas, etc.
Segun con qué alimentos se combine resulta

pesada y flatulenta (berenjenas...).

Las algas poseen cantidades importantes de
proteinas, ciertas vitaminas y minerales. No se
aconseja un consumo elevado al ser ricas en
acidos nucleicos que podrian favorecer el
aumento de la uricemia (acido Urico). Tampoco
hay que olvidar la posibilidad de una ingesta
excesiva de yodo, ya que puede afectar al

funcionamiento correcto del tiroides

En EE.UU. es conocido como Health Science o ciencia de la salud en los afos

1820 un grupo de vegetarianos radicales y rurales constataron que no bastaba

alimentarse de productos naturales y vegetales solamente para obtener una

buena salud, ya que como ocurre en general con vegetarianos, naturistas,

veganos y macro bidticos las sintomatologias convencionales tan solo logran

retardar su aparicion en la medida que se tiene mas edad, mas cuando estas

llegan son igual de dificiles e invalidantes como acontece con la gente que

consume indiscriminadamente todo tipo de comestibles, sanos o no.
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El nombre Higienismo guarda relacion con la longitud de los circuitos internos del
organismo, esto es la cantidad de “cableria” que cada uno de nosotros contiene
en el universo de los fluidos internos, donde el total de vias entre venas, arterias,
linfa, etc. (contando todos los vasitos periféricos ) suma aproximadamente
100.000 km, donde los higienistas al consumir solamente alimentos sanos y
ningun comestible téxico o incompatible, mantienen los fluidos limpios y sin

residuos en la anatomofisiologia de los sistemas que nos integran.

Los pioneros de la higiene fueron vegetarianos fracasados que tuvieron la
lucidez de asociar o compatibilizar los alimentos adecuados de un modo
armonico y absolutamente respetuoso del aparato digestivo propio del ser
humano. Los higienistas originalmente tienden a ser bastante herméticos puesto
gue la gente comun, con su poca voluntad y autodestructividad en términos de
consumo, no atina ni con el veganismo o el vegetarianismo, etc., menos lo hara
con un sistema de alimentacién, vida, salud y terapia, donde el cuerpo es la

base.

Para los higienistas los alimentos son todo lo contrario a los comestibles. Unos
estdn producidos por la naturaleza para calzar con nuestro requerimiento
organico en rol de consumidores conscientes y respetuosos de la salud y los
otros estan producidos por la industria sin escrupulos, en donde lo mas
importante es la inconciencia del consumidor masivo, cuyo cuerpo aun esta por

reventar.

En lo practico los higienistas integrales a diferencia del vegetarianoetc.,
consumen muchisima mas frutas que verduras, las cuales siempre estan
compatibilizadas. De hecho, nunca se come frutas y ensaladas juntas, y las
frutas &acidas no combinan jamas con las frutas dulces, si bien las frutas
semiaridas pueden combinar con las acidas si se comen después de estas

tltimas, o combinar bien si se comen antes de las frutas dulces. Los higienistas
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no hacen tutifrutis y jamés comen postre de frutas o dulces después de verduras
o almidones. No beben liquidos durante las comidas porque diluyen los jugos
gastricos y solo consumen agua destilada ( sin sarro ) lejos de las comidas solo
si hay sed y en sorbos muy cortos, y se come siempre con lentitud sin caminar,

sin discusiones ni distracciones.

Quien dio a conocer el Higienismo de forma masiva fue el doctor norteamericano
Herbert Shelton quien acoté que en el hombre y otros animales superiores, las
muchas y variadas funciones que contribuyen al gran proceso general de la
nutricion son, en gran medida, realizadas cada uno por un 6rgano separado. En
el sistema humano, hay un gran nimero y variedad de 6rganos, cada uno de los
cuales cubre una funcion peculiar y apropiada. En el organismo humano las
visceras se pueden representar como un arbol, el sistema digestivo representa
las raices, los pulmones, las hojas, la sangre y la linfa, la savia. Teniendo en
cuenta el jugo que circula por las estructuras organicas, la eleccion de la mejor

comida en cantidad y calidad, contribuye finalmente a la estructura humana.

Tabla No.7

Diagrama de asimilacionde los alimentos.

Sustancias Las formas de Los resultados de
Asignados apropiacién Apropiacién
Alimento Locomocion Desarrollo
El aire (oxigeno) Prension Crecimiento

Agua Masticacion Reparar
Sol La deglucion Mantenimiento
Digestion Curacion
Absorcion Reproducciéon
Respiracion
Circulacion
Asimilacién

Fuente: Diagrama de Herbert Shelton
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Desventajas del consumo habitual de comida rapida

v' Sobrealimentacién: Es bastante frecuente que con tan solo una comida rapida
ingiramos mas de la mitad de las calorias diarias necesarias. Si a ello afiadimos
las calorias aportadas por el resto de comidas del dia, el contenido calorico de la
ingesta total se habra disparado, con lo que estaremos induciendo a un problema

de sobrepeso u obesidad.

v' Consumo insuficiente de leche y derivados, alimentos fundamentales para el

correcto desarrollo de la masa 6sea por su contenido de calcio.

v Elevado aporte de proteinas, grasas saturadas y colesterol.

v' Las tecnologias culinarias mas empleadas en comida rapida son las frituras,
rebozados y empanados, lo que supone la incorporacion de un exceso de grasa
en el alimento, que calentada, presenta el inconveniente de ser mas indigesta.
Ademas, el consumo excesivo de materias grasas de origen animal provoca con
el tiempo un aumento del riesgo de enfermedades cardiovasculares y de

obesidad.

2.2 Fundamentacion teodrica

En la actualidad se ha incrementado el interés por las dietas vegetarianas debido a la
necesidad de proteinas han surgido extensos estudios comprobando los beneficios que
proporciona la dieta vegetariana lamentablemente es muy reducido el nimero de
personas que conocen estos beneficios. No solo se aconseja la dieta vegetariana por
salud sino que ayuda a la sobrevivencia humana como contingencia ante alguna crisis

preparando a las personas para una facil transicion alimentaria.Pese a ello muchas
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organizaciones se mantienen en pie de lucha y proliferan los boletines, las revistas, las

paginas web y se realizan muchos eventos con charlas para aumentar el interés en el

Vegetarianismo.Generalmente, cuando un pais esta en vias de desarrollo la gente tiene
una dieta moderada y se basa en vegetales, si la situacion es mas prospera los
alimentos de origen animal son abundantes (SABATE, J., 2005).

Si bien el problema del hambre en el mundo es un tema complejo y profundo del cual
nadie esta libre de una parte de responsabilidad por las condiciones econdmicas,
sociales y politicas que perpetdan la hambruna, es cierto que el vegetarianismo
supondra una posibilidad real de acabar con este problema. Para dar una idea del
derroche que supone la alimentacioncarnivora, se plantean algunas cifras. Las plantas
producen mucha mas proteina por hectareaque el ganado: 16 kilos de cereales cuesta
producir un kilo de carne. Solo con la reduccion de un 10% de la produccion de carne,

se podria alimentar con cereales a 60 millones de personas. (KAPLEAU, P., 2000)

“Se considera el régimen vegetariano mucho mas apropiado a la naturaleza del
hombreque el carnivoro, al ser considerablemente mas puro y sano y a la vez, mas
nutritivo yfortificante. Cuando la carne es asimilada como alimento por el hombre,
transmite a éste parte de sus cualidades, pues se asimilan también las vibraciones
psiquicas del animal”. (PRABHUPADA, B., 2000).

Perseguir una dieta a base de vegetales ha sido hasta la fecha motivo de debate entre
sus defensores y detractores desde afios atras. Hay muchos personajes inspiradores
que defienden esta doctrina vegetariana, los estudios y documentos avalan estas
teorias cientificas que gozan de prestigio y de interés mas aun por los nombres

famosos de sus seguidores.
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Por otro lado, también se debe considerar que los alimentos de origen vegetal
comparados con los de origen animal, tienen una concentracibn menor y una
biodisponibilidad mas baja de nutrientes esencial y de energia. Esto puede representar
una ventaja para los adultos sedentarios en la prevencién de enfermedades crénicas,
sin embargo, en situaciones de alta demanda metabdlica (embarazo, lactancia,
crecimiento) las personas que siguen una dieta vegetariana tiene un mayor riesgo de
tener una ingesta marginal de ciertos nutrientes o incluso de padecer carencias
bioquimicas o clinicas. (ALBERT EINSTEIN).

La ADA (Asociacion de Dietistas Americana) publico en 2009 un documento de
consenso y posicionamiento sobre la idoneidad de las dietas vegetarianas. En él se
ultima que “las dietas vegetarianas bien equilibradas y estructuradas han demostrado
ser beneficiosas en la prevencién de muchas enfermedades. Los estudios mas actuales
y las investigaciones sistematicas de la literatura cientifica confirman el contenido del

documento de la ADA.

Existen ademas otras razones para no comer carne, ésta es uno de los alimentos que
produce mas acidez y como un elemento principal de nuestra dieta producira mayor
acidez en la sangre. La sangre acida es el ambiente ideal para el desarrollo del cancer.
La carne es también una de las fuentes principales de colesterol, que contribuye a las

enfermedades del corazon y al endurecimiento de las arterias (BHAJAN, Y., 1994).

"Es mi punto de vista, que la manera de vida vegetariana, puramente por su
efecto fisico en el temperamento humano, influenciara de la manera mas
beneficiosa a la totalidad de la humanidad". (SABATE, J., 2005)

6

® vegetarianoshttp://www.vegetarianismo.net/nutricion/ada.htm#tabla
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Para la produccion de carne se necesita mas agua que para las cosechas. Se estima
que el gasto de agua de una persona vegetariana estricta es de 1.110 litros, contando
el agua para regar las cosechas y la gastada en la preparacion de los alimentos,
mientras que el gasto de una persona cuya dieta incluya carne asciende a 7.400 litros,
por el agua que se utiliza en dar debeber al ganado y en limpiar las granjas y
mataderos. Ademas, los desechos de la agriculturaanimal contaminan las aguas tres
veces mas que cualquier otra actividad industrial, tanto con flujos de residuos sélidos

como liquidos, y diez veces mas que los humanos. (KAPLEAU, P., 2000)

El escritor George Bernard Shaw fue vegetariano por razones estéticas, pese a que la
salud y la economia también influyeron en su elecciébn. Shaw no queria "comer
cadaveres".Muchos comparten su punto de vista. Los vegetarianos por razones es-
téticas afirman que un plato de fruta es agradable a la vista, mientras que la vista y el
olor de los animales muertos repugna.No es necesario embellecer los vegetales frescos
y las frutas. Los cadaveres de un cerdo o de una vaca requieren la habilidad de un
carnicero para que dejen de parecerlo. Incluso los términos que se utilizan para
denominar los diversos tipos de carnes filete, bistec, etc., son eufemismos disefiados

para oscurecer aln mas sus origenes.

El reverendo Silvester Graham, inventor de las galletas Graham; Ellen White, uno de los
fundadores de la iglesia de los Adventistas del Séptimo Dia, y el Dr. John Harvey
Kellogg, quien ided el desayuno de cereales que lleva su nombre.White, Kellogg y otros
reformistas del siglo XIX eran adventistas del séptimo dia que adoptaron el principio
biblico: “el cuerpo humano es el templo de Dios”. ’

Por tanto éste no podia ser contaminado por alimentos insanos como la carne, el

alcohol, el tabaco y otros estimulantes y drogas. Los adventistas siguen promoviendo

’ es.wilkipedia.irg/wiki/George-bernard-shaw
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en la actualidad el ovo-lacto-vegetarianismo y la conciencia de la propia salud. Su
objetivo principal sigue residiendo en la religion y en la salud, mientras la ética y la

estética quedan en un segundo plano.

2.2.1 Fundamentacion legal

CONSTITUCION DEL ECUADOR
SECCION QUINTA
EDUCACION

Art. 26.- La educacion es un derecho de las personas a lo largo de su vida y un deber
ineludible e inexcusable del Estado. Constituye un &rea prioritaria de la politica publica y
de la inversion estatal, garantia de la igualdad e inclusién social y condicién
indispensable para el buen vivir. Las personas, las familias y la sociedad tienen el

derecho y la responsabilidad de participar en el proceso educativo.

Art. 27.- La educacién se centrard en el ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente
sustentable y a la democracia; sera participativa, obligatoria, intercultural, democratica,
incluyente y diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de género, la justicia, la
solidaridad y la paz; estimulara el sentido critico, el arte y la cultura fisica, la iniciativa
individual y comunitaria, y el desarrollo de competencias y capacidades para crear y
trabajar. La educacion es indispensable para el conocimiento, el ejercicio de los
derechos y la construccién de un pais soberano, y constituye un eje estratégico para el

desarrollo nacional.
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SECCION PRIMERA
EDUCACION

Art. 343.- El sistema nacional de educacion tendra como finalidad el desarrollo de
capacidades y potencialidades individuales y colectivas de la poblacién, que posibiliten
el aprendizaje, y la generacion y utilizacion de conocimientos, técnicas, saberes, artes y
cultura. El sistema tendra como centro al sujeto que aprende, y funcionara de manera

flexible y dinamica, incluyente, eficaz y eficiente.

El sistema nacional de educacién integrara una vision intercultural acorde con la
diversidad geografica, cultural y linglistica del pais, y el respeto a los derechos de las

comunidades, pueblos y nacionalidades.

Art. 350.- El sistema de educacion superior tiene como finalidad la formacién
académica y profesional con visién cientifica y humanista; la investigacion cientifica y
tecnologica; la innovacion, promocién, desarrollo y difusion de los saberes y las
culturas; la construccion de soluciones para los problemas del pais, en relacién con los

objetivos del régimen de desarrollo.

Art. 351.- El sistema de educacién superior estara articulado al sistema nacional de
educacién y al Plan Nacional de Desarrollo; la ley establecerd los mecanismos de
coordinacién del sistema de educacién superior con la Funcién Ejecutiva. Este sistema
se regira por los principios de autonomia responsable, cogobierno, igualdad de
oportunidades, calidad, pertinencia, integralidad, autodeterminacion para la produccion
del pensamiento y conocimiento, en el marco del didlogo de saberes, pensamiento

universal y produccion cientifica tecnoldgica global.
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La dieta vegetariana es una fuente de salud a corto y largo plazo considerando que se
puede constituir un marco conceptual para implementar acciones a favor de la salud
con competencias de informacién especificas para lograr incentivar en los moradores
del barrio centenario los beneficios que ofrece la opcion de escoger la comida rapida
vegetariana frente a una comida rapida tradicional.En este contexto se visualiza los
diferentes argumentos beneficiosos sobre la dieta vegetariana como la opcidon que
permite el analisis, seleccidn, evaluacion y apropiacién de los distintos productos del
reino vegetal disponibles en cualquier supermercado y a nivel mundial. Saber manejar
los recursos o fuentes de informacién es también una forma de promover la comida
vegetariana, pues para ello es necesario tener datos de interés que motiven al

consumidor como los detallados a continuacion:

e La alternativa a la carne, incluye analogos que se asemejan a la carne en textura

y se puede sustituir por la carne en varias recetas.

e La soya, (como legumbre, tofu, etc.), es una adicion util a la dieta
vegetariana/vegana. Puede satisfacer las necesidades proteicas como la
proteina animal, y algunos preparados pueden ser considerados como fuentes

de acidos grasos omega-3.

e La soya también es rica en hierro en una forma unida a las proteinas que parece
que se absorbe facilmente. Algunos compuestos de plantas de menos
importancia en la soja conocidos como fotoquimicos se cree que también tienen
efecto protector frente a enfermedades cardiovasculares, osteoporosis y algunos

tipos de cancer.
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Las fuentes vegetales de vitamina B12 incluyen la leche y productos lacteos asi
como huevos, que al mismo tiempo se consideran fuente de proteinas de alta
calidad. Esta lista implica que la vitamina B12 es uno de los nutrientes mas
importantes para los veganos, que puede ser necesario el uso de suplementos o

confiar en extracto de levadura para satisfacer sus necesidades.

Si se planifican bien, las dietas vegetarianas se caracterizan por un consumo
relativamente elevado de frutas, verduras, legumbres y frutos secos. En
comparacion con las dietas omnivoras, tienden a ser bajas en grasas saturadas
y colesterol, pero méas altas en fibra, vitamina C y E, magnesio, potasio y

fitoquimicos, como carotenoides y flavonoides.

Los beneficios cardiovasculares del bajo consumo de carne pueden ser debidos,
en parte, a la mejora de los perfiles de lipidos en sangre y a la reducciéon de los
niveles de presion arterial que se ven tipicamente en vegetarianos, asi como los

efectos beneficiosos de ciertos fitoquimicos en la funcién cardiovascular.

Los vegetarianos tienen menor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 que aquellos
gue consumen carne. Esto se debe en parte al menor IMC de los vegetarianos,
pero hay un riesgo adicional asociado con el consumo de carne, especialmente

al de carne procesada (por ejemplo tocino, jamon, salami).

Las dietas ricas en alimentos integrales, frutos secos y legumbres pueden reducir
sustancialmente el riesgo de desarrollar enfermedad y mejora el control de
azucar en sangre en los ya afectados. Un estudio reciente también ha

demostrado el beneficio de una dieta vegetariana para el sindrome metabdlico.
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El riesgo de enfermedades relacionadas con la dieta en general es pequefio con una
ingesta de alimentos equilibrada, independientemente de si la carne u otros alimentos
animales forman parte del mend. Por tanto, los informes sobre el aumento de riesgo de
padecer ciertas enfermedades por el consumo de determinados productos animales se
deben tomar con cuidado. Una dieta completamente exenta de carne podria no ser
apropiada ni adecuada para todo el mundo, el hecho de no tomar carne un dia o més a
la semana podria ser una solucién para aquellos que deseen reducir su consumo en
general. EI comer pescado en lugar de carne, dentro de una dieta rica en verduras,

frutas y productos integrales, podria ser otra opcion beneficiosa para la salud.

2.3. Hipotesis

Fomentar el consumo de comidas rapidas vegetarianas en la ciudad de
Guayaquil sector barrio centenario ayuda a nutrir el cuerpo adecuadamente e
inyecta energia y fuerza en cualquier accién, permitiendo una mayor
concentracion que cualquier dieta normal. La dieta vegetariana implementa
acciones en favor de la salud incentivando opciones de escoger la comida

rapida vegetariana frente a una comida rapida tradicional.

2.4. Variables o criterios de informacioén

Tabla No.8
Variable dependiente Variable independiente
Frente a la competencia de la comida Fomento del consumo de comida rapida
rapida tradicional en la ciudad de vegetariana
Guayaquil sector barrio centenario

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
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2.5 Indicadores

Los indicadores son elementales para evaluar, dar seguimiento y predecir tendencias
de la situacion de un pais, un estado o una region en lo referente a su economia,
sociedad, desarrollo humano, etc., asi como para valorar el desempefio institucional
encaminado a lograr las metas y objetivos fijados en cada uno de los &mbitos de accién

de los programas de gobierno.

La comparabilidad del desarrollo econémico y social es otra de las funciones de los
indicadores, ya que estamos inscritos en una cultura donde el valor asignado a los
objetos, logros o situaciones s6lo adquiere sentido respecto a la situacion de otros
contextos, personas y poblaciones, es decir, es el valor relativo de las cosas lo que les

da un significado.

Tabla No.9
Valoracion de alimentos
Fruta Beneficio Benehicto Beneficio Benencio Beneficio
manzana Protege tu corazén previene la detiene la diarrea mejora la capacidad  mejora las articulaciones
constipacion pulmonar
albancogues Combate ol cancer  Controla la presion de Sakva tu vista Escudo contra la Retrasa ol proceso de
la sangre enfermedad onvejecimiento
de Alzheimer
alcachofas  Ayuda o ladigestion | Reduce el colesterol  Protege tu corazén Estabiiza el azacar en Protege contra la
la sangre enfermedad hepatica
aguacates Combate Ia dladbetes  Reduce ef colesterol ayuda a detener  Controla la presion de Alsa 1a pled
accidentes cerebro Ia sangre
vasculares
pldtanos Protege tu corazon Tranquiliza la tos Fortalece os Controla Ia presion de detiene la diarrea
huesos la sangre
frjoles Previene la Ayuda contra las Reduceo o Combate ol cancer  Estabiliza el azdcar en la
constipacion hemorroides colesterol sangre
remolachas Controla la presion en = Combate el cancer Fortalece Wos Protege tu corazém  Ayuda a la disminucion
la sangre huesos de peso
rand Combate el cancer Protege tu corazdn  Estabiiza of azdcar  Impulsa la memoria  Previene la constipacion
en la sangre
brocos Fortalece los huesos Salva tu vista Combate el cancer Protege tu corazén  Controla la presion en ka
sangre
col Combate ¢l cancer Previene la Promueve la Protege tu corazon Ayuda contra las
consupackin pérdida de peso hemorroides
melon Salva tu vista Controla ta presion en Reduce el Combate el cancer Apoya al sistema
la sangre colesterol inmunolégico

Fuente: http://www.generaccion.com
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Capitulo I

3. Metodologia

La metodologia que se utiliz6 para obtener la informacién de los habitantes
entrevistados del sector el centenario fue descriptiva-cualitativa y el instrumento
utilizado fue la entrevista.De la compresion de la entrevista surgieron los siguientes
temas:

v Adopcién de la dieta vegetariana.

v Experimentar los beneficios de adoptar esta dieta.

v' Garantizar la ingesta de verduras paulatinamente.

v Visiéon ambientalista.

v" Vivenciar un cambio.

Estos datos permiten motivar a las personas para que opten por una dieta vegetariana,
ya gque mejora su organismo y su espiritu, ademas, permite una mayor valoracion de la
vida abarcando a todos los seres vivientes y como aprovechar diversas fuentes
alimenticias que traen mayor beneficio econdmico para la poblacion en general.Los
entrevistados concordaron que mantener una dieta de esta calidad ayuda a prevenir
enfermedades, mejora el estado fisico, la piel y el proceso de digestion y ayuda a

contrarrestar la obesidad y los problemas relacionados con el corazén y la diabetes.

A ello se suma que incrementa la concentracion y claridad mental por lo que la
recomiendan en la practica espiritual tomando como ejemplo la iniciativa de Gandhi ya
gue desde siempre el ser humano se ha preocupado por una vida sana y ha adaptado
su concepto de salud con la finalidad de obtener un completo bienestar y una buena
calidad devida, para conseguirlo, ha sido necesario considerar la salud desde distintos

puntos de vista,siendo algo fundamental y de amplio interés, la nutricion.
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En este contexto, el vegetarianismo se explica como una dieta que se ajusta a las
especificaciones recomendadas para una alimentacion sana, establecida por los
profesionales de la salud, siendo baja en grasas saturadas y alta en fibra, hidratos de
carbono complejos, evitando la ingestion progresiva de todo tipo de carnes de origen

animal.

A efectos de llevar adelante esta iniciativa se prevé la realizacion de una metodologia
que permita el involucramiento de los destinatarios en forma potencialmente
participativa. Las instancias de desarrollo de los contenidos estardn pautadas por un
fuerte contenido practico, con aportes tedricos conceptuales. Con esta finalidad se
partird de la definicibn de un problema de informacién, para que los colaboradores se
planteen la formulacion de las preguntas necesarias que orienten la busqueda en las
fuentes de informacion y a través del andlisis y evaluacién de éstas puedan luego

sintetizar y utilizar la misma.

3.1. Universo muestral

Para poder realizar este analisis y evaluacion de las fuentes es necesario definir qué
tipo de muestra es la que se debe seguir como herramienta estadistica,para ello se
aplicara el tipo de muestra No probabilistica.Este tipo de muestra no probabilistica, se
basa mas en estudios que no dependan de la probabilidad sino de causas relacionadas
con las caracteristicas de la investigacion. En general se seleccionan a los sujetos
siguiendo determinados criterios procurando, en la medida de lo posible, que la muestra
sea representativa. En este tipo de muestra no se manejaron férmulas de probabilidad
sino que fue enfocado en situaciones de causa y efecto, comportamientos,

preferencias, entre otros.
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3.2. Métodos técnicas e instrumentos

Para el presente proyecto se utilizo la técnica cualitativa y la técnica de observacion
directa.La metodologia cuantitativa es aquella que permite examinar los datos de
manera cientifica, 0 mas especificamente en forma numérica, generalmente con ayuda

de herramientas del campo de laestadistica.

Para que exista metodologia cuantitativa se requiere que entre los elementos del
problema de investigacién exista una relacion cuya naturaleza sea representable por
algiin modelo numérico ya sea lineal, exponencial o similar. Es decir, que haya claridad
entre los elementos de investigacion que conforman el problema, que sea posible
definirlo, limitarlos y saber exactamente donde se inicia el problema, en qué direccion

va y qué tipo de incidencia existe entre sus elementos:

e Su naturaleza es descriptiva.
« Permite al investigador “predecir’ el comportamiento del consumidor.
e Los métodos de investigacion incluyen: Encuestas.

o Los resultados son descriptivos y pueden ser generalizados.

La observacion: consiste en observar atentamente el fenbmeno, hecho o caso, tomar
informacion y registrarla para su posterior analisis. La observacion es un elemento
fundamental de todo proceso investigativo; en ella se apoya el investigador para
obtener el mayor numero de datos. Gran parte del acervo de conocimientos que
constituye la ciencia ha sido lograda mediante la observacién.Es directa cuando el
investigador se pone en contacto personalmente con el hecho o fenémeno que trata de

investigar.
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“Se entiende por observacion directa como la que se realiza ya sea en el campo,
laboratorio, en la casa, o en el aula, sin que se haga ninguna intervencion para que los
organismos se comporten de un modo diferente al que usualmente lo hacen. Tampoco
se le da importancia a la bibliografia para argumentar las observacioneshechas, es
decir, los organismos son investigados tal como son hallados en su hébitat.” (Castro,
2005)

3.3 Aplicacion de técnicas

Las encuestas: es un meétodo utilizado para la recoleccién de datos, para el estudio de
factibilidad de este proyecto fue por medio, las mismas que se realizaron en el sector
del barrio centenario donde se pretende impulsar la comida rapida vegetariana.La
investigacion por encuesta es considerada como una rama de la investigacién social
cientifica orientada a la valoracién de poblaciones enteras mediante el andlisis de

muestras representativas de la misma (Kerlinger, 1983).

Estas definiciones la encuesta se realiza para estudiar poblaciones mediante el analisis
de muestras representativas a fin de explicar las variables de estudio y su frecuencia.
La instrumentacion consiste en el disefio de un cuestionario o de una cédula de

entrevista elaborados para medir opiniones sobre eventos o hechos especificos.

“El procedimiento no es mecanico, ni con base en formulas de probabilidad.”,
Marcelo Gémez en su libro, (2006, pag. 111). 8

8www.isalud.edu.ar/biblioteca/pdf/tf-vazquez.pdf
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Segun el libro “Analisis de encuestas” define a este método “como una técnica primaria
de obtencion de informacion sobre la base de un conjunto objetivo, coherente y
articulado de preguntas, que garantiza que la informacién proporcionada por una
muestra pueda ser analizada mediante métodos cuantitativos y los resultados sean

extrapolables con determinados errores y confianzas a una poblacién” (Abas-cal,2005.)

Siguiendo este tipo de instrumento se cuantificé a los moradores del barrio el centenario
con el objetivo de conocer en realidad cuantas de ellas cambiarian su régimen
alimenticio de comida rapida tradicional por la comida rapida vegetariana. Mediante las
encuestas se analiza, el tipo de comida que ingieren diariamente los encuestados y si
poseen informacién sobre los beneficios que otorga los alimentos preparados a base de

vegetales.

Observacion.- Evalla el proceso de consumo de un cliente en la variedad de
alimentos, para conocer la variedad, gustos o preferencias al momento de ingerir sus
alimento, lo que nos ayudara a evaluar la condicion animica de los individuos del sector

del barrio del centenario.

Garza (1988) la investigacidon por encuesta “... se caracteriza por la recopilacion
de testimonios, orales o escritos, provocados y dirigidos con el propdésito de
averiguar hechos, opiniones actitudes,” (p. 183).°

books.google.com.ec/books?isbn=8469019996
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3.4 Procesamiento de datos

Para el desarrollo del estudio se analizé una revisionbibliografica de los principales
temas que se investigaran en el documento es decir tendencias del consumo de
alimentos en general, alimentos elaborados a base de soya y las variables entre la
comida rapida tradicional frente a la comida rapida vegetariana.

Este proceso permitidanalizar y evaluar los resultados segun las fuentes de
informacion, estableciendo vy aplicando criterios de objetividad, calidad, veracidad y
actualidad de dichas fuentes, tomando como base una necesidad de informacién

concreta a resolver.

Con los resultados se determiné el interés y la aceptacion para la propuesta de
fomentar la comida rapida vegetariana en los habitantes del barrio el centenario, asi
como también conocer sus habitos, gustos y preferencia que permitira delinear las

estrategias a seguir para incentivar el consumo de comida vegetariana.

Los datos recogidos y tabulados sirvieron para desarrollar un estudio de viabilidad que
busca ser una alternativa para mejorar la salud de los encuestados y contribuir con la
disminucién de enfermedades, para ello se realiz6 una planificacion basada en

objetivos y metas enfocados a cubrir las necesidades alimenticias de dicho sector.

3.4.1. TAMANO DE LA MUESTRA

El tamafio de la muestra es el nimero de sujetos que componen la muestra extraida de
una poblacion, necesarios para que los datos obtenidos sean representativos de la

poblacion. De acuerdo a la poblacion se determina las estadisticas de las encuestas
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mediante una muestra de 3358 personas escogidas en el sector barrio centenario de

Guayaquil.

Tabla No.10

TABLA DE INVOLUCRADOS

GRUPO DE METODOS Y
PERSONAS N n ENFOQUE TECNICAS
Consumidor

final 3358 3358 Cuantitativo Encuesta

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu
Fuente: Barrio El Centenario

Simbologia

n = Tamafio de la muestra

N = Poblacion = 3358

p = Varianza de la poblacién
g = Varianza

e = Margen de error 7% (0.07)

z = Constante de la correcciéon de error (2)



63

Para calcular el tamafio de la muestra se tom6 como punto inicial el universo
total del Barrio Centenario que son de 3358 habitantes, se establecio la férmula

de poblacion infinita, con un margen de error del 0.07.

La férmula para poblacién infinita a aplicarse es la siguiente:

N

Formula: n = (E)2(N—_1)+1

B 3358
~ (0.07)2(3358—-1)+ 1

n

~ 3358
"= 0.0049)(3357) + 1

3358 3358

(164493) +1 "~ 1744037~ 17

n
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3. 5. Recursos: Instrumentales.

Tabla No 11

Piramide de nutricion vegetariana

Nutricion Vepetariana

Alimentos : Nutrientes

Alimentos forticados | Omega 3
Alimentos nicos en omega 3 vit b12

vit d

Dasmiss Calcio

: : : Hierro
Alimentos ricos en calcio

Magnesio
Acido Félico

Vitamina A
Frutas y verduras ’ Vitamina C

Fibras

) - 4 Proteinas

Semillas, SR, R Vit B1, B2, B3, B4, B?

granos 4 . - &0 Fosforo
7 4

Potasio

Calcio

Hierro

y cereales

[ el
www.GenerandoConciencia.com 9;_?)

Fuente: www.google.com

La base de la piramide esta formada por aquellos alimentos que deben ser igualmente

la base de nuestra alimentacién (los cereales) y que se deben consumir mas a
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menudo. Aunque puede parecer a primera vista que es necesario ingerir muchos
alimentos, en realidad una simple rodaja de pan ya equivale a una racion de las 6
recomendadas al dia de cereales y hay varios alimentos, que al pertenecer a dos
grupos, al ingerirlos estamos obteniendo los nutrientes de ambos de una vez, como
ocurre con las verduras y alimentos ricos en calcio (por ejemplo el brocoli, las

espinacas u otros).

3.5.1. Grupo 1: Cereales (6-11 raciones)

Pasta, arroz, pan, bolleria, cereales de desayuno, trigo, maiz, avena, centeno,

guinua, amaranto, espelta, mijo, etc.

Racién de cereales

1 Racién = 1 rodaja de pan
1 Racion = 1 bol de cereales de desayuno
1 Racion = 1/2 bol de cereales cocinados: arroz, pasta, etc.

Elige principalmente cereales integrales. Algunos ejemplos son el arroz integral, la

quinua, avena, trigo, centeno, asi como panes y cereales integrales.

Grupo 2: Verduras y Hortalizas (3 o mas
raciones):Espinacas, col, berros, pimientos,
tomates, acelgas, patatas, cebollas, apio,

zanahorias, esparragos, coles, etc.

Fuente: www.google.com vegetales
guecontienen vitaminas
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Racién de verduras

Cada una de las lineas es una racion:

1 Raciéon = 1/2 vaso (120 ml) de vegetales
1 Raciéon = 1 vaso (240 ml) de ensalada

1 Racién = 3/4 de vaso (180 ml) de zumo

Consume una amplia variedad de vegetales.
Incluye vegetales crudos todos los dias. Los
vegetales verdes son buenas fuentes de acido

félico y calcio.

Fuente: www.google.com vegetales
guecontienen vitaminas

Grupo 3: Frutas y Frutos Secos (2 o mas raciones):

Naranjas, manzanas, platanos, fresas, kiwis, uvas, mangos, aguacates, peras,
albaricoques, nectarinas, orejones de albaricoque, ciruelas, higos secos, uvas

pasas, etc.

Racion de frutas

Cada una de las lineas es una racion:
1 Racién = 1 1/2 manzana, platano, naranja o pera
1 Racién = 1/2 vaso (120 ml) fruta

1 Racién = 3/4 vaso (180 ml) de zumo

1 Racién = 1/4 vaso de frutos secos

Consume una amplia variedad de fruta, incluyendo aquellas ricas en vitamina C.
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Los citricos, fresas, kiwis, papaya, mangos y muchas otras frutas son ricas en

vitamina C.

Grupo 4: Alimentos Ricos en Calcio
(6 a 8 raciones):Brécoli, espinacas,
leche de soja enriquecida, tofu,
margarinas vegetales, zumo de naranja
enriquecido con calcio, higos secos,

sésamo, tahini, melaza, etc.

Fuente: www.google.com vegetales
guecontienen vitaminas

Racién de alimentos ricos en calcio

Cada una de las lineas es una racion:

1/2 vaso (120 ml) de leche de soja enriquecida

1/4 vaso (60 ml) de tofu enriquecido

1/2 vaso (120 ml) de zumo de naranja enriquecido.

1/4 vaso (60 ml) de almendras

3 cucharadas (45 ml) de mantequilla de almendra

2 cucharadas (30 ml) de sésamo

1 vaso (240 ml) de vegetales verdes ricos en calcio(brocoli, col, espinacas, coles,
berros, etc.) cocinados o 2 vasos (480 ml) si son crudos.

1 vaso (240 ml) de legumbres ricas en calcio (soja, judias blancas, lentejas...)
1/4 vaso (60 ml) de algas secas

1 cucharada (15 ml) de melaza

5 higos secos
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Muchos de estos alimentos son comunes a otros grupos (como el de vegetales y

legumbres).Incluye alimentos ricos en calcio en cada comida.

Grupo 5: Legumbres o alternativas a las
legumbres (2 a 3 raciones):Garbanzos, lentejas,
soja, tempeh, tofu, judias de diversas clases,

guisantes, pistachos, almendras, cacahuetes, etc.

Fuente: www.google.com vegetales
guecontienen vitaminas

Racién de legumbres

Cada una de las lineas es una racion:

1 vaso (240 ml) de legumbres cocidas

1/2 vaso (120 ml) de tofu o tempeh

1 hamburguesa vegetal

3 cucharadas (45 ml) de mantequilla de avellanas o de otras semillas
1/4 vaso (60 ml) de nueces y semillas

2 vasos (480 ml) de leche de soja

Para obtener el maximo beneficio, consume una amplia variedad de alimentos ricos
enproteinas. Consumir vegetales o frutas ricos en vitamina C, con estos alimentos
aumenta la absorcion del hierro. Las nueces y semillas proveen vitamina E y

minerales.
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3.5.2. Grupo 6: Otros esenciales (1 a 2 raciones)

' ! Aceite de oliva, lino, nueces, canola,
1 productos enriquecidos con B;,como cereales
de desayuno, leches vegetales, zumos,
margarinas vegetales, hamburguesas
vegetales, etc. ademés de suplementos de
vitamina Bj,. Presta atencion a estos

nutrientes importantes.

Fuente:www.google.com vegetales
guecontienen vitaminas

Acido graso Omega-3

La mejor fuente de acidos grasos omega-3 para las personas veganas es el aceite
de lino o las semillas molidas de lino. Utilizalo en ensaladas, con verduras, patatas o
cereales.

Racion de acidos grasos

1 cucharilla de aceite de lino
4 de aceite de canola
3 cucharadas (45 ml) de nueces

1 vaso (240 ml) de judias de soja
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Vitamina B12:

Alimentos enriquecidos (cereales de desayuno, leches vegetales, zumos, etc.).

Suplemento de B, 0 levadura de cerveza enriquecida en un medio rico en B,

Puedes tomar un suplemento de vitamina Bj, para asegurarte que obtienes

suficiente de una forma sencilla.

Consumir una cierta variedad de alimentos de todos los grupos, asegurando obtener
suficientes nutrientes, fitoquimicos y fibra y haciendo las comidas mas interesantes.
Limitar la utilizacién de grasas saturadas, aceites, azUcares afadidos y sal.

Procurar consumir productos integrales ricos en minerales.

Utilizar el agua de coccion de verduras para hacer sopas y cremas, aprovechando
asi los minerales y vitaminas.

Beber entre 6 y 8 vasos de liquido al dia.

Desarrollar alguna actividad fisica cada dia.

3.5.3. Cronogramas de aplicaciones dietéticas

En estos momentos esta dieta es bien considerada y recomendada sobre todo en las
especialidades de oncologia, cardiologia, endocrinologia y medicina preventiva. Los
estudios han pasado de tratar la adecuacion nutricional de la dieta vegetariana a tratar

sobre sus aplicaciones terapéuticas.
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Tabla No. 12

Cronogramas de aplicaciones dietéticas

cardiovasculares

Obesidad La dieta vegetariana reduce el indice de Masa
Corporal (IMC)al reducir la ingesta de
proteinas, grasas y alcohol ayuda prevenir la
obesidad en nifios y la mejora en adultos.

Enfermedades La dieta vegetariana disminuye el riesgo de

infarto 'y tromboembolismo, las dietas
vegetarianas y veganas, reducen el riesgo de
mortalidad por cardiopatia isquémica.

Hipertension

La presién sanguinea sistélica y diastélica es
mas baja en los vegetarianos, con diferencias
entre vegetarianos y no vegetarianos de entre

5y 10 mm de Hg.

Diabetes Las dietas vegetarianas son adecuadas en el
caso del tratamiento de la diabetes y ayudan a
la prevencién de padecer diabetes tipo 2.

Céancer Los vegetarianos tienen una tasa global inferior

de cancer en comparacion con la de la
poblacién general. EI consumo de frutas y
vegetales pueden reducir el riesgo de canceres
de la orofaringe, eséfago, pulmén, estbmago y

colon y recto.

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu




Tabla No. 13

Cronogramas de aplicaciones dietéticas

Osteoporosis

Una dieta con elevado nivel de proteina
animal y baja proteina vegetal tiene una
mayor tasa de pérdida 6sea. Ademas,
como ya se ha indicado, las dietas ricas
en sodio 0 en aminoacidos que
contengan azufre pueden aumentar las
pérdidas de Calcio. Se ha observado
que algunos grupos veganos tienen
menos masa O0sea pero mantienen
buenos niveles de calcio y tienen menos

fracturas.

Enfermedad Renal

La Tasa de Filtracion Glomerular (TFG)
es menor en los vegetarianos que en
los no vegetarianos. Una dieta
vegetariana con restriccion de sodio y
cuidada en Potasio es ideal para
mantener e impedir el deterioro en

enfermos con insuficiencia renal.

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu
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Tabla No. 14

Cronogramas de aplicaciones dietéticas

Enfermedad

gastrointestinal

En una revision posterior se vio que
los vegetarianos tenian una menor
incidencia de cancer gastrointestinal,
calculos en la vesicula, enfermedad

diverticular y estrefiimiento.

Célculos Biliares

La dieta vegetariana se considera un
factor protector para evitar calculos

biliares.

Fibromialgia

La dieta vegana con una mayoria de
alimentos crudos reduce los sintomas

de la fibromialgia.

Dermatitis Atopica

Algunos estudios sugieren que podria
haber mejoria en los pacientes que

padecen de este cuadro.

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu
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3.5.4. Recursos fungibles

Para la realizacion efectiva de esta propuesta se repartira tripticos donde se especifica
las ventajas de la comida rapida vegetariana y se detalla datos que llamen la atencion
de los participantes.Un triptico es una tabla para escribir que se encuentra dividida en
tres hojas, de forma tal que las laterales puedan doblarse sobre la del centro. Es
habitual que los tripticos, ya sean desarrollados sobre placas de madera, metal, papel u
otro material, estén decorados con relieves. Cabe mencionar que son considerados

obras de arte.

Los tripticos comerciales son los folletos informativos que pueden doblarse en tres
partes y que suelen tener dimensiones semejantes a una hoja de tamafo carta. Estos
tripticos se entregan para la promocion de eventos en este caso sirve para fomentar el
consumo de la comida rapida vegetariana como modelo de vida saludable detallando el

contenido relevante de esta investigacion.

En el contenido del triptico incluye informacion relevante como:

v Propiedades nutricionales de los distintos vegetales

v Ventajas del consumo de comida vegetariana

v' Efectos en la salud por la absorcion de los nutrientes que ofrece la comida
vegetariana

v Tablas nutricionales

v' Porciones recomendadas de vegetales

v Propiedades de la soya

v' Componentes de la comida rapida tradicional

v Efectos en la salud por la ingesta de comida rapida
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Tabla No. 15

FODA

AN

Fortalezas

Alto potencial de crecimiento.

Interés creciente del mercado
convencional por los productos verdes.
Potenciales consumidores

Progresivo interés por los alimentos a
base de soya

nutrientes, vitaminicos, energéticos y
posee propiedades antioxidantes vy
anticancerigenas.

Oportunidades

Interés por parte de los participantes en
mejorar su salud.

Sintomas perjudiciales debido a la
ingesta de la comida rapida tradicional.
Los costos de las materias primas e
ingredientes son accesibles.

La posibilidad de crecimiento debido a
gque las enfermedades patologicas
estan en aumento.

Debilidades

v' Excesiva publicidad fomentando la
comida rapida de las cadenas
alimenticias

v' Demanda y oferta en incremento

v Poca publicidad de los productos
vegetarianos

v La materia prima e ingredientes son
productos perecibles, por lo que se
dispone de poco tiempo para
consumirlos y asi conservar su
frescura, aportes nutritivos y sabor.

Amenazas

v' Los restaurantes de comida rapida
aplican estrategias de competencia
agresiva.

v' Falta de interés por parte de los
consumidores, debido a su habitual
estlo de alimentacibn y no
concientizacion.

v' Incremento de precios para los
ingredientes y materia prima debido
a diversos factores entre ellos la
inflacion.

v Politicas de gobierno impredecibles
como le generacion de nuevos
Impuestos o requisitos

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu
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3.6 Interpretacion de los resultados

La falta de informacién sobre las ventajas que implican las comidas rapidas
tradicionalespara la salud es notoria, se plantean los diferentes procesos para la
solucién del mismo mediante la informacion cientifica recopilada, se disefiaron las
estrategias para cumplir con el objetivos asi como se delimitaron todas las variables
para la factibilidad de este proyecto y haciendo participe directos a los entrevistados
para poder escoger la el método adecuado de implementacion. Resultado de la
encuesta aplicada a los moradores del sector barrio centenario de la ciudad de

Guayaquil.

Existe u alto potencial de Interés creciente del mercado convencional por los productos
verdes. Una parte de los consumidores Prefieren alimentos a base de soya por su
valor nutritivo, vitaminico, energético y porque poseen propiedades antioxidantes y

anticancerigenas.

Existe mucho Interés por parte de los participantes en mejorar su salud. Conoce de los
sintomas perjudiciales debido a la ingesta de la comida rapida tradicional ya que los
costos de las materias primas e ingredientes son accesibles. Esto ha producido un

incremento en las enfermedades patoldgicas que estan en aumento.

La excesiva publicidad ha fomentado la comida rapida de las cadenas alimenticias que
demanda y oferta en incremento cada vez mas acelerado perjudicando agresivamente
la salud de las personas. La Poca publicidad de los productos que se tiene sobre los
alimentos o comidas vegetarianas incrementa el nivel de enfermedades en el sector.

La materia prima e ingredientes son productos perecibles, por lo que se dispone de

poco tiempo para consumirlos y asi conservar su frescura, aportes nutritivos y sabor
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3.6.1. Resultados de las encuestas

1.-¢ Conoce usted la definicién de vegetarianismo?

CUADRO No 1

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 Sl 175 91%
2 NO 17 9%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu
Fuente: Tabulacion de datos de la encuesta aplicada a los clientes

GRAFICO No 1

Titulo del grafico

SI NO

9%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu
Fuente: Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

ANALISIS

Segun el cuadro No. 1 vy el grafico No.1 la mayoria de los encuestados conocen la
definicion de vegetarianismo y saben que esto conlleva a buena salud y un estilo de

alimentacion a bases de vegetales.



2.- ¢En su alimentacién diaria incluye verduras y vegetales?

CUADRO No 2

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA | FRECUENCIAS | PORCENTUAL
1 Sl 117 61%
2 NO 75 39%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu

Fuente: Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 2

Titulo del grafico

S| W NO

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

Segun el cuadro No. 2 vy el grafico No.2

ANALISIS

78

los encuestados opinan que las frutas y

hortalizas son importantes fuentes de vitaminas y otros compuestos bioactivos en la

dieta y un consumo de 5 0 mas porciones de frutas y verduras al dia esta ampliamente

recomendado dado que se asocia con un menor riesgo de enfermedades crénicas.



3.- ¢,Consume usted habitualmente comida rapida tradicional?

CUADRO No 3

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 Sl 150 78%
2 NO 42 22%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez

Fuente:Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 3

Titulo del grafico

S| BNO

78%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez

Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

ANALISIS

79

Segun el cuadro No. 3 vy el grafico No.3 los encuestados opinan que hoy en

dia, las comidas rapidas se han transformado en una salida obligada para mucha

gente. Urgencia de tiempos y trabajo, o el excesivo culto a la comodidad de la

vida moderna, parecen ser mas fuertes que el deseo de contribuir, mediante la

alimentacion, a nuestra salud.
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4.- ¢ Conoce usted los componentes de la comida rapida tradicional que

consume?
CUADRO No 4
FRECUENCIA
ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 SI 13 7%
2 NO 179 93%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 4

Titulo del grafico

SI NO

93%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

ANALISIS

Segun el cuadro No. 4 vy el grafico No.4 los encuestados opinan quela comida
chatarra son factores dietéticos que pueden llevar a problemas de salud muchas
personas consumen comida chatarra diariamente, azucar, grasasy otras sustancias

gue contribuyen al sobrepeso.
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5.- ¢ Sabe usted cuales son las desventajas de la comida rapida tradicional?

CUADRO No 5

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 Sl 105 55%
2 NO 87 45%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 5

Titulo del grafico

HSI EmNO

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

ANALISIS

Segun el cuadro No. 5 y el grafico No.5 los encuestados opinan que la incidencia de
estos alimentos faltos de nutricion perjudican la salud y segun la necesidad de comer
varia si la ingesta en forma esporadica o continua. Tanto para nifios como para
adultos, y que no es lo mismo si se consume comida “chatarra” una vez a la semana

gue comida sana todos los dias.
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6.- ¢,Conoce usted el tipo de beneficios que brinda la comida vegetariana?

CUADRO No 6

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 Sl 90 47%
2 NO 102 53%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 6

Titulo del grafico

S| BNO

A7%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

ANALISIS

Segun el cuadro No. 6 y el grafico No.6 los encuestados opinan que ayuda a perder
peso, que los comedores de carne, y con una dieta especial, mejora hasta siete afos
mas su nivel de vida. Los Vegetarianos tienen menos probabilidades de ser a victimas
detrastornos relacionados con el peso, como enfermedades cardiacas, accidente

cerebrovascular y diabetes.



7.- ¢Le gustaria tener una dieta habitual saludable?

CUADRO No 7

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 Sl 98 69%
2 NO 94 31%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez

Fuente:Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 7

Titulo del grafico

HS5 ENO

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez

Fuente:Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

Segun el cuadro No. 7 vy el grafico No.7

ANALISIS
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los encuestados opinan que una dieta

saludable incluye nutrientes, y debe de ir acompafiada de un régimen de actividad

fisica para tener 6ptimos resultados. Para que la poblacion tenga una referencia sobre

las pautas dietéticas mas apropiadas con el fin de alcanzar y mantener un

adecuadoestado de salud.



8.- ¢Le gustaria consumir comidas rapidas vegetarianas?

CUADRO No 8

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 Sl 134 70%
2 NO 58 30%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez

Fuente:Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 8

Titulo del grafico

Msi mno

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez

Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

ANALISIS

84

Segun el cuadro No. 8 Yy el grafico No.8 los encuestados opinan que si le gustaria

comer comida rapida vegetariana y que se la deberia vender y promocionar para asi

tener una mejor alimentacion.
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9.- ¢Ha consumido alguna vez productos elaborados a base de soya?

CUADRO No 9

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 Sl 107 56%
2 NO 85 44%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 9

Titulo del grafico

S| mNO

56%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacién de datos de la encuesta aplicada alos clientes

ANALISIS

Segun el cuadro No. 9 vy el grafico No.9 los encuestados opinan que existe un grado
de satisfaccion y aceptabilidad de las diferentes productos a base e de soya pero otros
no saben que es importante por la cantidad de proteinas, y por su calidad, proporciona
una fuente alternativa de proteinas para vegetarianos y celiacos, ya que no contiene

gluten.
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10.- ¢ Sabia usted que los vegetales y las frutas son fuente de juventud?

CUADRO No 10

FRECUENCIA

ITEM | CATEGORIA FRECUENCIAS PORCENTUAL
1 Sl 92 48%
2 NO 100 52%
TOTAL 192 100%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

GRAFICO No 10

Titulo del grafico

S| ENO

48%

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
Fuente:Tabulacion de datos de la encuesta aplicada alos clientes

ANALISIS

Segun el cuadro No. 10 vy el grafico No.10 los encuestados opinan que al consumir
verduras crudas, éstas mantienen intactos sus nutrientes, ademas de la gran cantidad
de fibra. Cuidar la salud y alimentarse sanamente con productos naturales asegura un

mejor estado de vida y rendimiento fisico, emocional y social.
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3.7 Resultados - Productos

Los entrevistados al plantearse el vegetarianismo como una opcién para mejorar
lacalidad de vida, consideran que son muchos los factores que les permiten inducir la
relevancia de los cambios alimenticios en pos de una mejor salud.El ser humano esta
en constante revision de sus practicas de salud, siendo una de ellas la mas importante,

la alimentacion.

La recopilacion de la informacion, entrevista y experiencias, basicas sobre los
beneficios y problemas que genera el asumir una dieta ovo-lacteo vegetariana desde la
vivencia de quienes la practicanpuede favorecer o no a nuestro organismo, se emplean
ingredientes frescos y se utilizan productos ya listos y envasados. La primera opcién

siempre es mas satisfactoria, pero la segunda ahorra mucho tiempo.

Mediante estos procedimientos se determindé que la informacién brindada por los
encuestados fue muy necesaria para el desarrollo del trabajo, de manera cuantitativa y
cualitativamente. Ademas se concluyé que es importante plantear las estrategias
necesarias enfocadas en el plan de marketing que se pretende implementar y examinar:

¢ Informacion nutricional periédica y precisa.
e Gréficos que permitan presentar de mejor forma la informacidén obtenida en

las encuestas
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CAPITULO IV

4. INFORME TECNICO FINAL

El informe técnico permite comprobar la posibilidad técnica para llevar a cabo el
programa social para incentivar a las personas a consumir comida rapida vegetariana,
este programa se efectuard en barrio el centenario de Guayaquil. También se pretende,
analizar y determinar el tamafio Optimo, lalocalizaciébn Optima, las inversiones y la

organizacién requerida para realizacion de esta propuesta.

En consecuencia, se prevé resolver las preguntas referentes a donde,cuanto, cuando,
como y con qué se iniciara el plan, por lo que elaspecto técnico operativo comprende
todo aquello quetenga relacion con el funcionamiento y la operatividad del propio

proyecto.

La Union Vegetariana Internacional tiene como propdsito unir a todas las asociaciones
vegetarianas del mundo.Los problemas de salud y ecolégicos comenzaron a aumentar
con la alimentacién inadecuada de las personas. Los dafios que se ocasionan al comer
carne a nuestro ambiente, la mala publicidad del colesterol, grasas saturadas y los
estudios que confirman que una alimentacién vegetal mejora la salud, junto con
motivaciones metafisicas y éticas han contribuido a un gran crecimiento y el interés por

el vegetarianismo.

La Asociacién de Dietistas Americana publico en 2009 un documento de consenso y
posicionamiento sobre la idoneidad de las dietas vegetarianas. Las dietas vegetarianas
bien equilibradas y estructuradas han demostrado ser beneficiosas en la prevencion de
muchas enfermedades. Los estudios mas actuales y las investigaciones sistematicas de

la literatura cientifica confirman el contenido del documento.
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4.1- Conclusiones

En esta investigacion se puede apreciar todas las caracteristicas del vegetarianismo y
las formas en que complementa una alimentacién balanceada. La alimentacion
vegetariana es recomendada para las personas, ya que proporciona todo los nutrientes
gue necesitan, asi como también loscarbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas y
minerales que son esencialespara el buen funcionamiento del cuerpo humano, teniendo

en cuenta equilibrar todas las porciones al igual que se recomienda en cualquier dieta.

El vegetarianismo ha sido a lo largo de los afios la dieta seleccionada de grandes
personajes de la historia como Buda, Pitagoras, Platon, Leonardo da Vinci, Gandhi etc.,
loscuales aconsejaban llevar una dieta vegetariana en pro de la salud y el beneficio de
la humanidad y a su vez y difundian su mensaje de no comer nisacrificar animales para

alimentarse.

Existen muchos factores que pueden incidir en el cambio a una dieta vegetariana, los
cuales pueden ser factores ambientales, factores religiosos, preocupacion por los
animales, y factores de salud, siendo este ultimo el factor mas influyente en el cambio

de pensamiento en las personas para llegar a un cambio de dieta y el nUmero uno en
las encuestas por lo cual las personas tienden a decidirse por una dieta vegetariana ya
gue es mas sana, libre de grasas y proteinas animales, las cuales en nuestros dias han
sido el factor de incremento de muchas enfermedades, como porejemplo enfermedades

del corazén y de sobrepeso.

Inclinarse por la alimentacion vegetariana no solo ayuda a mejorar y a mantener un
buen estado de salud también ayuda en lo espiritual a llevar una vida tranquila en paz
con nuestro entorno, respetando a otros seres vivos, a la naturaleza y asi coexistir en

paz y armonia.
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4.2 Recomendaciones

Se aconseja que al momento de escoger el menu semanal vegetariano se lo haga
equilibradamente para el buen desarrollo de la salud especialmente verificando que las
porciones tengan todos los complementos necesarios que en casos como la vitamina
B12 suele ser de mucho cuidado en la comida vegetariana. Muchos vegetarianos
acuden al nutricionista antes de iniciar con el vegetarianismo, ya que él proporciona una
guia en caso de alguna complicacion que tengamos por déficit de proteinas, grasas,
vitaminas, minerales o aminoacidos, que al principio una persona no vegetariana no

puede equilibrar correctamente.

Al incrementar el nUmero de vegetarianos en el Ecuador, promoviendo los productos
vegetarianos asi como la soya y las opciones para suplir la ingesta excesiva de grasa y
de carne en la comida rapida tradicional se est4 garantizando salud. Es necesario
cambiar la forma de alimentacion poco saludable a una mas aconsejable, ya que en
nuestros dias cada vez es mas dificil llevar una vida tranquila y tener una buena
alimentacion libre de comida rapida, la cual es la culpable de muchas enfermedades
como el sobrepeso que cada vez mata a mas personas en un mundo tan acelerado

como en el que vivimos.

Los alimentos de origen vegetal incluyen semillas (cereales, legumbres, frutos secos),
tubérculos y raices, que aportan gran cantidad de energia junto a nutrientes esenciales,
y frutas y hortalizas, que son grupos de enorme interés por las ventaja de su ingesta.
Su rigueza en vitaminas, elementos minerales y fibra, hacen que su consumo sea

imprescindible para conseguir una alimentacion sana y equilibrada.

Partiendo del principio que hay que aprovechar al maximo lo que tenemos en este caso
si tenemos un pedacito de tierra, algo muy bueno se puede hacer con ella y es producir
alimentos para la familia sin tener que comprarlos. Junto con la economia que se puede
lograr, el huerto familiar produce alimentos de mucha mejor calidad que los se compran

en los mercados.
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Localizacion
El estudio de localizacion tiene como propdsito seleccionar la ubicacibn mas acertada

para el desarrollo del proyecto, es decir, aquella que frente a otras alternativas

produzca la mayor necesidad para resolver problemas alimenticios.
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Esta investigacion puede realizarse con distintos grados de profundidad debiendo cubrir

dos etapas:

1. La seleccién de una zona general o macrolocalizacion.
2. La seleccion de un lugar preciso dentro de la zona general o microlocalizaciéon

definitiva.
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Macrolocalizacion

Macrolocalizacion, también llamada macro zona, es el estudio de localizacién que tiene
como proposito encontrar la ubicacidn mas ventajosa para el proyecto. Determinando
sus caracteristicas fisicas e indicadores socioecondmicos mas relevantes.

Es decir, cubriendo las exigencias o requerimiento de proyecto, el estudio se constituye

en un proceso detallado como:

e Transporte.

e Facilidades de distribucion.

e Comunicaciones.

e Condiciones de vida leyes y reglamentos.
e Clima.

e Apoyo.

e Condiciones, sociales y culturales.

En este proyecto la zona que se pretende realizar la fomentacion directa del consumo

de comida rapida vegetariana estara ubicado en:

Pais: Ecuador
Region: Costa
Provincia: Guayas
Canton: Guayaquil

Zona: Urbana

Microlocalizacién

Microlocalizacién, conjuga los aspectos relativos a los asentamientos humanos,
identificacion de actividades productivas, y determinacion de centros de desarrollo.

Seleccion y re-limitacion precisa de las areas, también denominada sitio, en que se
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localizara y operara el proyecto dentro de la macro zona.Después de definir el area o
zona en la cual se va a localizar el proyecto, se procede a identificar varias alternativas
de micro localizacion. Esto implica sefialar los sitios exactos en los cuales es posible
dar las charlas, ubicar el lugar como es: terreno, lote, local, bodega, casa o edificio.

Este proyecto se llevara a cabo en el area comercial del barrio centenario.

Presupuesto

Se estima que para la ejecucién de este proyecto de charlas directas para fomentar el
consumo de comida rdpida vegetariana frente a la competencia de la comida rapida
tradicional en la ciudad de Guayaquil sector barrio centenario el costo total de inversién
asciende a $370 en donde se incluye la movilizacion, almuerzo, publicidad,

degustaciones y bebidas.

Analisis de costos

Tabla No 16

Presupuesto
Concepto Costo
Capacitador Charla $ 160
Publicidad (volantes) $ 20
Transporte $12
Degustaciones (vegetariana) $ 100
Tripticos $60
Bebidas $10
Vasos, servilletas, palillos $ 8
Total $370

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
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Tabla No 17
Cronograma
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
SEMANAS 314 |1 (2 |3 |4 |1|2|3|4]12]2|3|4 |1]|]2]|3|4]|1]|2]|3 |4
Aceptacion del proyecto X X
Diagnéstico: &mbito/contexto. X
Definicion del problema de X X

investigacion.

Justificacion. x | X
Objetivos: general y X
especificos.

Intencionalidad de la X

investigacion.

Marco teorico. X

Estado del conocimiento (de X

arte o de ciencia).

Fundamentacion tedrica. X | x
Hipotesis o anticipaciones X
hipotéticas.

Variables o criterios de X

investigacion.

Indicadores. X

Metodologia. X | X

Universo Muestral. X

Métodos, técnicas e X

instrumentos.

Aplicacion de instrumentos. X

Procesamiento de datos. X | x

Recursos: instrumentales, X

cronogramas, presupuesto.

Resultados. X

Informe técnico final. X
Conclusiones. X
Recomendaciones. X
Propuesta. X

Entrega del proyecto X
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4.3. Propuesta

TEMA: FOMENTO DEL CONSUMO DE COMIDA RAPIDA VEGETARIANA A
TRAVES DE CHARLAS PROFESIONALESEN LA CIUDAD DE GUAYAQUIL
SECTOR BARRIO CENTENARIO.

Introduccién

Los cambios en los habitos de alimentacion provocados por un ritmo de vida muy
acelerado y estresante, forman parte de la alimentacién diaria de una inmensa mayoria
de personas, que sin darse cuenta estan llevando a cabo una dieta poco variada y
desequilibrada, con muchas desventajas y peligros para la salud y el bienestar en

general.

El desarrollode un plan de marketing con las estrategias aplicadas a una vida
vegetariana lleva con éxito esta propuesta, se debe plantear la visibn y misién para
tener en cuenta cual es el propoésito y definir los objetivos que permiten optimizar el
plan. Con esto se pretende personalizar las charlas enmarcandose en las necesidades
de los participantes para mejorar su estilo de alimentacion basados en informacion

cientifica especializada y apoyada en la experiencia.

Cuidar la salud con alimentos naturales que contengan propiedades especificas como
las frutas y verduras que tienen una alta concentracion de vitamina C, las cuales
estimulan la produccion de colageno en nuestro cuerpo, es indispensable para
conservar la elasticidad de la piel y evita la aparicion de arrugas ademas de mejorar el

estado de animo Yy la calidad de vida.
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4.3.1.- MISION VISION

Mision

Promover en el Ecuador una cultura alimenticia saludable a través del fomento de la
ingesta de vegetales y frutas para mejorar la salud y la calidad de vida de las personas
con responsabilidad social respetando el medio ambiente.

Vision

Suplantar las comidas répidas tradicionales por alimentos vegetarianos integrales de

gran aporte alimenticio para el consumo en general con recetas sencillas,

personalizadas y accesibles para la economia de todas las personas.

4.3.2.- OBJETIVOS

Objetivo general

Mejorar la nutricion de las personas Yy reducir la incidencia de enfermedades crénicas
no transmisibles relacionadas con la mala alimentacion basada en la comida rapida

perjudicial para el organismo.

Objetivos especificos

> Contribuir a fomentar estilos de vida saludables.

» Aumentar el niumero de personas que implementan una politica adecuada y

buenas practicas en los programas de alimentacion en su rutina diaria.
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» Estimular enlos individuos y empresas a adoptar programas adecuados de

nutricion de acuerdo con sus necesidades.

» Seleccionar alimentos que no estén edulcorados, no sean muy grasos y evitar

los alimentos procesados.

4.3.3. Estrategias

Para fomentar el consumo de comida rapida vegetariana en los habitantes del barrio
centenario de la ciudad de Guayaquil es recomendable seguir las siguientes estrategias
antes de iniciar el proceso de charlas directas:

> Realizar entrevistas en centros naturistas

» Informarse sobre los productos elaborados de ingesta vegetarianos, su materia

prima, proceso de elaboracion, aportes alimenticios y caducidad.

» Recibir y contratar charlas directas de profesionales nutricionistas.

» Estudiar la informacién obtenida.

» Interiorizar la idea del vegetarianismo.

» Elaborar un esquema sobre los beneficios de la comida rapida vegetariana.

» Desarrollar un esquema sobre las desventajas de la comida rapida tradicional y

desarrollarlo.
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Elaborarla charla corta en base a la informacion relacionada con el triptico a

través del [éxico adecuado a los presentes para evitar explicaciones extensas.

Para explicar o reforzar la teoria del vegetarianismo emplear ejemplos y

comparaciones.

Utilizar las pausas que corresponden a los signos de puntuacion para dar sentido

a las frases.

Hacer una pausa después de una frase aumenta su importancia y hacerla antes

aumenta la curiosidad del oyente.

Interactuar con el oyente.

Aumentar el interés del oyente para motivarlo a probar este tipo de comidas
naturales.

Degustacion

Agradecer y entregar el triptico.

> Captar la atencion del oyente

> Promover el interés en la alimentacion
saludable

> Interactuar con el oyente sobre sus malas
experiencias con la comidarapida

> Provocar el deseo de consumir la comida

rapida vegetariana

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
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4.3.4.Analisis del plan de marketing

El plan de marketing pretende obtener los siguientes beneficios:

1. Personalizar el menu de cada individuo adaptandolo a una dieta equilibrada
formada por alimentos que aportan una cantidad adecuada de todos y cada uno

de los nutrientes que se necesita para tener una salud 6ptima.

2. Proponer una dieta variada con productos frescos y de temporada.

3. Fomentar en las personas con charlas técnicas la importancia de consumir
nutrientes energéticos (calorias) adecuados para llevar a cabo los procesos

metabdlicos.

4. Desarrollar un estudio de mercado que permita establecer la demanda

insatisfecha por el consumo excesivo de la comida rapida tradicional.

5. ldentificar los habitos de consumo de la poblacién para brindar un servicio
personalizado y capaz de satisfacer todas las necesidades y expectativas de los

potenciales clientes.

6. Determinar el nivel de ingresos de los potenciales clientes para determinar que

los costos de la comida vegetariana son beneficios para su economia.

7. Concientizar en las personas la importancia de llevar una vida saludable para
que la ingesta de vegetales y frutas se vuelva un habito que no necesite de

esfuerzos.
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4.3.5.Analisis de la Competencia

Tabla No 18

i/ - Burger King
- Mc donalds
- Reductores de peso -KFC
- suplementos nutricionales - Pizzerias
- suplementos energizantes - Carretillas ambulantes
- Snacks , etc.

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
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4.3.6.Actividades

Es necesario cultivar en los moradores del Barrio Centenario una cultura vegetariana

gue beneficie a la salud a través de charlas sobre la comida rapida vegetariana.

1. Es necesario consumir alimentos o productos que hayan sido tratados

correctamente y que ayuden a mantener la salud del cuerpo y de la mente;

2. Prepare una idea de lo que va a pedir y la cantidad sin olvidar las otras comidas
del dia.

3. Coma lento, disfrute de cada bocado y del ambiente en el que se encuentre.

4. Deje de comer antes de sentirse completamente lleno.

5. Como aperitivo deguste ensalada verde o de frutas sin aderezo o vinagreta, sopa

de vegetales.

6. Si el plato principal es alto en grasa, acompafielo con patatas asadas sin

mantequilla, vegetales al vapor o viandas hervidas.

7. Controle las bebidas alcohdlicas, son altas en calorias y tienden a abrir el apetito.

8. Muchas salsas y aderezos se afiaden justo antes de servir la comida, pida que

se las sirvan aparte y asi controlara la cantidad.

9. Evite la mayonesa y mantequilla y se ahorrara hasta diez gramos de grasa.
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10.Pida pastas en salsa roja a base de tomate sin carne en lugar de salsa blanca o

crema.

11.Si quiere postre, trate de pedir los que son a base de frutas.

12.Evite alimentos fritos seleccione al vapor, hervidos, a la parrilla, con vegetales,

entre otros.

13.Si la cena es tarde, seleccione como plato principal un aperitivo con panecillo,

ensalada y jugo.

14.Prefiera establecimientos que ofrezcan en su menu alternativas bajas en grasa y

se especialicen en vegetales.

15.Escoger variedad de frutas y hortalizas.

16.En caso de consumir alimentos de origen animal como los productos lacteos y
los huevos, elegir mejor los lacteos con menor contenido de grasa, y consumir

estos alimentos con moderacion.

17.Utilizar una fuente extra de vitamina B12 y, en caso de tener limitada la

exposicion a la luz del sol, de vitamina D.
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Tabla No. 19
Alimentos Recomendados:

Proteinas

Guisantes, soya, mani, leche, queso, yogurt, huevos, arroz
integral, pastas enriquecidas, nueces, quinua,

combinaciones de arroz con frijoles/porotos.

Hierro

Soya, pasas, avena, almendras, datiles, nueces, avellanas,
sandias, naranjas, fideos, repollos, palta, acelgas, papas,
arroz, aceitunas, legumbres, huevos, verduras de hojas
verdes, nabo, semillas de sésamo, girasol, calabaza,

granos.

Cinc

Arvejas, legumbres, nueces, verduras con hojas
abundantes, semillas de sésamo, girasol, calabaza, yema

de huevo, granos enteros germinados

Calcio

Leche de soya, leche de vaca, yogurt, repollo, nabo,
guisantes, tofu, espinacas, puerros, acelgas, garbanzos,
higos secos, cebollas, queso descremado, legumbres
verdes, dientes de ledn, brocoli, almendras, levadura de

cerveza, avena, semillas de sésamo, tofu, moras, perejil

Yodo

Nabo, semillas de girasol, soya, zapallo italiano, frutos

secos, algas marinas

Vitamina B12

Yogurt, leche, queso, huevo, levadura de cerveza.

Omega-3

Vegetales verdes, leguminosos, linaza, nueces, almendras,
pifias, repollo, coles de Bruselas, fresas, pepino dulce,
espinaca, lechuga, soya.

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
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4.3.7.Plan de marketing

omidarapida vegetariana

través de las comidas vegetarian

testinal como el estrefiimiento

Mejorar la presion arterial

r
Prevenir la depresi6

Evitar una estimulac

Reducir los de caso

cerebrales

Evitar las infecciones y

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
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4.3.8.Plan de implementacion

1. Promover una nutricibn adecuada a base de vegetales a través de:

2. Consejeria sobre las propiedades nutricionales de la dieta vegetariana.

3. Instruir al oyente sobre la preparacion de los alimentos y permitiéndole

reflexionar sobre cdmo estos la van a mejorar salud.

4. Otorgar un triptico que servira como guia acerca de los beneficios que aporta la
dieta vegetariana.

5. Proporcionar informacion sobre la cantidad y método de preparar la comida.

6. Crear ambiente agradable a la hora de interactuar con el oyente.

7. Indicar lo importante que es la hora de las comidas y el papel que cumple la

relajacion para una buena digestion.

8. Ensefiar que a la hora de la ingesta de los alimentos es necesario hacerlo en un

ambiente libre de malos olores, limpio, ventilado.

9. Recomendar alimentarse sin actitudes que distraigan bajo una conversacion
agradable, posicion comoda y mantener la higiene antes y después de la

comida.
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Componentes de la comida rapida

v

v

v

Aditivos como los conservantes, colorantes y potenciadores de sabor.

Elevada proporcion de proteinas de origen animal.

Contienen niveles elevados de azucares simples, grasas saturadas, colesterol,
sodio y aditivos. En una dieta normal, los hidratos de carbono no deben exceder
del 50- 55%, siendo un 10% azucares simples, 12- 5% de proteinas, 30-35% de

grasas y un valor de 6g/ dia de sodio.

No aportan fibra ni vitaminas al organismo.

Efectos en el organismo

Acelerado deterioro de la salud a nivel general

Obesidad infante- juvenil, sobrepeso y exceso de colesterol en adultos.

La dieta normal debe contener 2000Kcal/ dia, y s6lo una hamburguesa y las
patatas fritas cubren casi la mitad de energia total diaria recomendada por los
meédicos y nutricionistas.

Enfermedades cardio-vasculares.

Estrefiimiento

Caries, debido a la excesiva ingesta de azucares, sobre todo, en los refrescos
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v' Exceso de peso: Con tan sélo una comida fast food se ingiere mas de la mitad
de la energia diaria necesaria. Si a ello afladimos la energia aportada por el resto
de comidas del dia, el contenido energético de la ingesta total se dispara y se

favorece el sobrepeso u obesidad.

v' Elevacion del nivel del colesterol en la sangre: Las grasas saturadas y el
colesterol son abundantes en estos productos debido a las salsas a base de
huevo, mantequilla, nata, manteca y otros ingredientes grasos que se emplean

en su elaboracién, y a los aceites de coco y palma que se usan en la fritura.

Digestiones dificiles: En la mayoria de las ocasiones los alimentos estan fritos,
empanados o rebozados, por lo que se enriquecen en grasa, que calentada

resulta ain mas indigesta.

v’ Alteracién del sentido del gusto: En general, estos productos contienen mas sal
que los que se preparan en casa, en parte porque el sodio se utiliza como
conservante. Ademas, para conseguir el aspecto deseado en cuanto a color,
olor, sabor y textura Illevan afiadidos conservantes, colorantes, anti
apelmazantes, estabilizantes, etc. Estos platos suelen incluir condimentos fuertes
o aditivos que potencian el sabor y que estimulan el apetito y, con el tiempo,

alteran la percepcion del sentido del gusto y crean habito.

v" Adiccion: Los investigadores aseguran que la comida con gran cantidad de grasa
y azucar puede causar en el cerebro cambios bioquimicos similares a los que
provocan algunas drogas como el tabaco, la heroina y la cocaina. Una vez
enganchadas a la comida basura, dicen los cientificos, muchas personas son
incapaces de poder regresar a una dieta equilibrada y, en muchas ocasiones,

padecen problemas de obesidad.
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4.3.9 Consumo de alimentos recomendables

Leche y lacteos: Todos, salvo los indicados en el apartado de 'alimentos limitados'
Carnes, pescado, huevos y derivados: Aves y carnes magras (pollo y pavo sin piel,
ternera magra, cafia de lomo, conejo, solomillo de cerdo o ternera, caballo), higado,

pescados (blanco y azul) y huevos.

Cereales, patatas y legumbres: Todos. Preferir los cereales integrales a los refinados,

aunqgue depende la dieta de cada persona.

Verduras y Hortalizas: Todas, a ser posible una racién diaria cruda (ensaladas)

Frutas: Todas, salvo las indicadas en 'alimentos limitados'

Bebidas: Agua, caldos desgrasados, infusiones, zumos sin azucarar

Grasas: Aceites de oliva y semillas (girasol, maiz, soja...), mantequilla y margarina

vegetal, frutos secos

Otros: Mermelada, miel..., salsas y acompafiamientos de platos a base de hortalizas...

Alimentos con moderacioén

Carnes, semigrasa, viscera, jamon serrano, york...: Especial bajo en grasa (3-5%
grasas), fiambres de pollo y pavo y otros embutidos grasos, con menor frecuencia o en

menor cantidad de consumo
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Cereales y patatas: Bolleria casera elaborada con aceite de oliva, bolleria que en su
composicién mas se parece al pan (bollo suizo, bizcochos de soletilla...), patatas fritas.

Bebidas: Bebidas refrescantes, batidos lacteos, bebidas alcoholicas de baja

graduacion (cerveza, sidra, vinos de mesa)

Grasas: Mayonesa, nata

Grasas: Postres caseros, helados, gelatinas, precocinados, salsas comerciales y

caseras tipo bechamel.

Alimentos de consumo ocasional

Leche y lacteos:Leche condensada, lacteos muy grasos (quesos muy maduros o

fermentados), lacteos con mermeladas y nata o enriquecidos con nata
Carnes grasas: (cerdo y ternera grasos, pato), carnes ahumadas o curadas,
charcuteria (salchichas, foie gras, patés), pescados adobados, salazones, ahumados,

en escabeche...

Legumbres: Aquellas que se cocinan con ingredientes grasos de origen animal

(morcilla, tocino, chorizo, etc.)

Frutas: en almibar, secas, confitadas y escarchadas

Bebidas: Bebidas alcohdlicas de alta graduacion (licores, destilados...)

Grasas: Manteca, tocino y sebos, aceites de coco y palma (sobre todo en cierta

reposteria industrial envasada), manteca de cacao y productos que la contengan

(chocolate, cremas de chocolate)
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Otros productos: Snacks (ganchitos, patatas chips, etc.) y productos de fast food,

productode pasteleria y reposteria rellenos o bafiados en soluciones azucaradas,

chocolatadas....

Menus saludables

- Incluir gran variedad de alimentos, pero no en grandes cantidades.

- Variar al maximo el tipo de alimentos dentro de cada grupo (distintas verduras, frutas,

pescado blanco-azul, etc.).

- Respetar los horarios de comidas y no saltarse ninguna.

- Moderar el consumo de grasas de origen animal (grasas saturadas que tienden a

aumentar el colesterol):

- Eliminar la grasa visible de carnes y aves antes de su cocinado
- Escoger preferiblemente con mayor frecuencia las carnes mas magras: pollo, pavo,
conejo, ternera magra, cinta de lomo, caballo... y desgrasar los caldos en frio antes de
emplearlos en la elaboracién de sopas, etc.

- Limitar el consumo de fiambres y embutidos, foie gras y patés.

- Si se toman mas de 2 vasos de leche entera o equivalente al dia, se recomienda que

la cantidad extra sea en forma de otros lacteos bajos en grasa

- Comer, al menos, con igual frecuencia semanal, pescado (blanco y azul) y carne.

Minimo: 4 veces pescado a la semana.
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- Tomar, cuando menos, dos piezas diarias de fruta al dia, procurando incluir algin

citrico (naranja, limén, mandarina...)

- Incluir diariamente verduras, una en forma cruda (ensaladas)

- Legumbres, pastas alimenticias y arroz, entre dos y cuatro veces por semana

- Incluir cada dia cantidad suficiente de cereales como el pan.

- Limitar el consumo de alimentos muy azucarados y de sal.

- Beber entre litro y litro y medio de agua al dia (4-6 vasos)

- Se recomienda especialmente el aceite de oliva pero también son interesantes otros
aceites de semillas: girasol, maiz, soja (todos ellos, con grasas insaturadas
cardioprotectoras). No mezclar aceite de oliva con los de semillas, desechar el aceite
quemado que humea y, en general, no utilizar el mismo aceite para freir mas de tres

veces. Mantequilla y margarina, mejor en crudo.

- Distribuir la alimentacion en tres comidas principales (desayuno, comida y cena) e
incluir alguna colacién a media mafiana o como merienda, adaptar segun horarios y

necesidades particulares

- Son mas adecuadas, en general, las técnicas culinarias que menos grasa aportan a
los alimentos: al agua -cocido o hervido, vapor, escalfado-, rehogado, plancha, horno y
papillote. Consumir moderadamente fritos, rebozados, empanados, guisos y estofados

(desgrasar en frio mejora su conservacion y su calidad nutricional)

- Para que la comida resulte mas apetitosa se pueden emplear condimentos como

hierbas aromaticas, especias...
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UNIVERSIDAD LAICA VICENTE ROCAFUERTE DE GUAYAQUIL
ESCUELA DE MERCADOTECNIA
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS CLIENTES

Objetivo

Promover la comida rapida vegetariana como sustituto de la comida tradicional

para reducir el riesgo de las enfermedades degenerativas.

Instrucciones

Favor marque con una x la alternativa que sea de su preferencia. Debe expresar

su respuesta tomando en consideracion los siguientes parametros

1.- SI
2.- NO

Tome en consideracion lo siguiente

e Leer totalmente la pregunta antes de contestar

e Contestar cada una de las preguntas

e Por favor no usar correctores ni borradores,

e No manchar la hoja

¢ No se permite contestar mas de una vez en cada pregunta

La presente encuesta es totalmente anénima



UNIVERSIDAD LAICA VICENTE ROCAFUERTE DE GUAYAQUIL
ESCUELA DE MERCADOTECNIA
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS CLIENTES

1.- ¢Conoce usted la definicion de vegetarianismo?

2.- ¢En su alimentacion diaria incluye verduras y vegetales?

3.- ¢Consume usted habitualmente comida rapida tradicional?

4.- ¢Conoce usted los componentes de la comida rapida
Tradicional que consume?

5.- ¢Sabe usted cuales son las desventajas de la comida rapida?

tradicional

6.- ¢, Conoce usted el tipo de beneficios que brinda la comida
Vegetariana?

7.- ¢Le gustariatener una dieta habitual saludable?

8.- ¢Le gustaria consumir comidas rapidas vegetarianas?

9.- ¢Haconsumido alguna vez productos elaborados a base de
soya?

10.- ¢ Sabia usted que los vegetales y las frutas son fuente de
juventud?




TABLA No 20

PLAN DE TRABAJO

DESTREZAS INDICADORES
CON CONOCIMIENTOS | ESENCIALES ESTRATEGIAS | RECURSOS
CRITERIO ASOCIADOS DE ) METODOLOGICAS
DE EVALUACION
DESEMPENO
-Conoce los
Valorar las Capacidades |componentes Desatrrollar las _
- . - Equipo de
actividades de la comida habilidades )
. o o o . . trabajo.
de marketing | 1. Tecnoldgicas |rapida rapida aplicando variedad
como medio | 2. Profesionales |vegetarianay de productos
de 3. Fisicas el beneficio vegetarianos para
Tabla de
satisfaccion al gue causa en el consumo diario.
valores
cliente. el organismo. o
nutricionales.
- Mejora la
nutricion de las
Fomentar o
personas Piramide de
Habitos _—
- Reduce la nutricion
alimenticios o ) .
incidencia de vegetariana.
saludables
_ enfermedades
para mejorar .
cronicas.

la saludy la
calidad de
vida de las

personas.

- fomenta de la
ingesta de
vegetales y

frutas.

Muestras

vegetarianas

Autor: Katherine Chavez Pazmifio y Vanessa Aspiazu Vasconez
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Grafico No. 11

FUENTE NUTRICIONAL

Fuente: www.google.comes.wikipedia.org



Consumo de Vegetales

Una dieta vegetariana variada y equili-
brada, aporta los niveles necesarios en
nutrientes que su organismo necesita. Si
se ingiere mas frutas, vegetales y cerea-
les, mayor cantidad de nutrientes tendra
el organismo.

Las personas que llevan una dieta exclusi-
vamente basada en vegetales tienen me-
nor tendencia a desarrollar enfermeda-
des cronicas degenerativas y menores
tasas de mortalidad .

Es necesario la ingesta de comidas pre-
paradas a base de vegetales para que las
personas a un ritmo moderado cambien
sus habitos alimenticios hacia una dieta
equilibrada donde incluya verduras y fru-
tas ya que mejora las condiciones de vida
y regula las posibilidades de adquirir nue-
vas enfermedades.

Componentes de la comida rapida vegetariana

=
=

Elevada proporcién de proteinas.

Contienen niveles de azlcares simples,

grasas saturadas, sodio y aditivos.

= Dieta normal, los hidratos de carbono no
exceden azucares simples, proteinas, gra-
sas y sodio.

= Frutas y verduras y utiliza aceite de oliva para

obtener mas antioxidantes y nutrientes saluda-

bles que sumen beneficios a la dieta vegetaria-

na.

Beneficios de la comida vegetariana

Niveles de obesidad mas bajos.
Reduccion del riesgo de cardiopatia .
Fortalece tu sistema inmunoldgico.
Presion arterial mas baja .

Mas fibra, potasio y vitamina C.

Esperanza de vida, se incrementa hasta por 15
afos.

Reduce la posibilidad de desarrollar cancer de
colon.

Fortalece tus huesos y musculos.

Uus g udu

U

U

Salud para el corazon

Comida
Rapida
Vegetariana

Tel.: 0995127007



Salud para el corazon

- fﬁfr fatti

La comida vegetariana tiene historia y
tradicion. Hay platos extraordinaria-
mente exquisitos y muy saludables .
Platos populares que disfrutan los no
vegetarianos y que frecuentemente se
consumen como comida rapida, facil
de preparar, alimentos de transicion
para los nuevos vegetarianos, 0 como
forma de ensefar a los no vegetaria-
nos que pueden serlo y seguir disfru-
tando de su comida favorita.

%nttg'afa de Ja ingesta de
comida vejetan'anaf

Reduce los niveles de colesterol
Previene las enfermedades del cora-
zoén

Evita el estrefiimiento

Mejora la diabetes

Mejora la presion arterial

Es recomendada para los hipertensos
Previene la depresién nerviosa y for-
macion de calculos

Disminuye el estrés

Reduce los de casos de hemorroides
Previene los accidentes vasculares,

cerebrales

La alimentacién vegetariana es re-
comendada para todas las perso-
nas, ya que proporciona todo los
nutrientes que necesitan, asi como
también los carbohidratos, grasas,
proteinas, vitaminas y minerales
que son esenciales para el buen
funcionamiento del cuerpo hu-
mano, teniendo en cuenta equili-
brar todas las porciones al igual
que se recomienda en cualquier

dieta.
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SABADO 20 DE NOVIEMBRE
DE 10 A 14 #ORAS

Lugm: Av. Chile Y Pino Roca Esquina
(BARRIO CENTENARID)

ENTRADA LIBRE Y GRATUITA

VEN CONOCE Y DISFRUTA DE TODA LA VARIEDAD QUE TE OFRECE LA COMIDA RAPIDA VEGETARINA YA ES HORA DE CAMBIAR NUESTROS HABITOS
ALIMENTICIOS SIN DEJAR ATRAS LAS DELICIAS QUE ESTAMOS ACOSTUMBRADOS A CONSUMIR PERO DE UNA FORMA SANA Y CONSERVANDO LA SALUD.

Organizado por: Katherine Chavez y Vanessa Aspiazu
Consultas: 2587789/2457899
Mail: crapidavegatariana_salud@hotmail.com



