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INTRODUCCION

En el mundo actual existe una gama de preductos destinados a ta alimentacion, que s¢ han
cstado incorporando paulatinamente en la dicta. o partir del intercambio con otros paiscs: la
sttuacidn se ha tornado. entre los que establecen los precios de los articulos. y condicionan el
aceeso al mismo a ciertas clases seciales, lo que ha originado en algunos casos desnutricion.
por no contar con el suficiente ingreso que permita alcanzar el nivel optimo de nutricion,
creando famentablemente hibitos inadecuados que van deteriorando el estado de salud de la
persona, en términos generales el ingreso es quicn restringe el poder adquisitivo. en razdn de
que si la persona tiene la oportunidad de adquinr los productos suficientes para conformar
una alimentacién idénea. Es importante destacar que dentro del ambito alimenticio, debe
inchiirse lo econdmico, social, cultural y politivo lo cual estd vinculado con la demografia.
esto quiere decir que mientras aumente la poblacion disminuse fa disponibilidad de alimentos.
situacién que aqueja a diversos paises en vias de Jesarrollo. El patrén alimentario que posee
nuestro pais proviene de la influencia permanent. de algunos productos que integran la dieta
del mexicano, entre ellos el maiz, resistente anic cualquier embate del tiempo. otro factor
importante son los cambios sufridos en el interor de la estructura familiar que tienden a
modificar la habitual organizacién de consumo. estableciendo limitaciones producto de la
distribucion def ingreso; el piano nutricional en Mcxico es desproporcional, desequilibrado por
la inequidad de 1a percepeion econdmica que afidta en ultima instancia a la clase més pobre,
este patrén alimentario contempla ademds tas estrategias del como se hard de rendir mejor el

gasto.

E] patron de ingestion de alimentos es condicivnado por la presencia de diversos productos
basicos, que son dominantes dentro del esquem. de consumo. a su vez cuenta con distintas
orientaciones, una de ellas es de indole social, oriyinada de la division del ingreso y la otra de
acuerdo a la poblacion y su entorno, donde aceplun e incorporan modificaciones del exterior,
formando una homogenizacion en ef mercado. Do cualquier forma la rescision econdmica que
padece nuestro pais actualmente tiende a mermar las posibilidades de consumo en algunos
estratos sociales, aun cuando existan oportunidades de adquisicion, esta siempre estara

condicionada de la percepcidn econdmica.



Un consumidor manticne sicmpre la idea de que ¢l preducto o articulo en cuestion cobrird su
necesidad. sin contemplar antes ¢l desplicgue Jdo informacion de los diversos medios de
comunicacion. a través de  ctiquetas llamativas s simbologia del articulo que lo impulsa a
actuar y mostrar distinlas reacciones una vez que ha vivido una experiencia directa con el
producto, por lo general algunas compras provienen de un habito arraigado que se ha
heredado en el seno familiar induciendo a la pente a consumir en demasia un alimento en

particular, sin considerar el perjuicio en su salud

El propésito de esta investigacion esta encaminado a la implementacién de un programa
educativo por parte del Lic. en Trabajo Social. guien asumird la tarea de orientar al personal
que actualmente labora en la Universidad Nacional Autdnoma de México, con la intencidgn de
persuadirlo a consumir aquetlo que realmente |o beneficie y lo haga rendir mejor en su
trabajo, cabe sefialar que la inclusion del trabajadur social es importante, ya que cuenta dentro
de su formacién académica el haber trabajado con grupos, lo que le permite desarrollar
estrategias, que logrardn un mejor acercamiente con la gente, al mismo tiempo tendra fa
posibilidad de sugerir en la compra articulos que sean necesarios en su alimentacién. para
evitar ¢l desperdicio, impulsara la cultura de aprender a consumir lo idéneo para preservar la
salud. en conjunto con la Direceion General de Servicios Médicos. guien mantendra estrecha
comunicacion con este profesionista para los fines de esta investigacion. Lo ideal es disminuir
el numero de personas que contraen enfermed.des cardiovasculares entre otras, que por
algunas razones ignoran lo que es dafiino a su vrganismo; la intencidén de este trabajo es
intentar erradicar los patrones erroneos alimenticios que han mantenido durante mucho tiempo
los trabajadores de esta Institucion. poniendo en riesgo su salud, valorar las propiedades que
cada alimento brinda para fortalecer ¢l cuerpo. Lo primordial scra concientizar y sensibilizar a
los empleados sobre su costumbre de alimentos .+ través de acciones concretas que inscriben

dentro de la propuesta que se menciona a lo largo e este trabajo.

Considero correcta la intervencidon del trabajador social, ya que es capaz de tener amplio
manejo de los problemas sociales y otorgar allcrnativas en pro de un grupo de personas,
ademas de que posteriormente podria servir de mudelo este programa, para aplicarse en otras
instancias o dependencias del gobierno, ya que no solo es un caso exclusivo de la UNAM. Su
actuacion dc este profesionista se circunscribe a las relaciones sociales concretas y su

incidencia en los individuos y grupos de sectores populares, la finalidad de Trabajo Social es
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ta intervencién en los hechos reales, produciendo acciones de tipe asistencial y promocional
destinadas a mejorar las condiciones y situaciones sociales que enfrenta, y a contribuir a la
solucion de los problemas que encara. ademas dv cmplear métodos de educacion con la firme

intencion de ubicar al individuo: es una profesion con enorme potencial critico.

“El Trabajo Social posee un cuerpo de conocimicntos que hace parte de las ciencias sociales,
de nivel superior, que opera en la sociedad como una practica calificada, con un nivel

ocupacional correspondiente a los estratos sociales medio y medio bajo”

! Carlos Urrutia Belofa "La investigacion sociat o la practica del trabajador social™ edrtoesal humanitas Pag 31



FUNDAMENTACION DE LA ELECCION DEL TEMA

Con el propésite de conocer la alimentacion de los trabajaderes de la UNAM, en
particular los empleados del departamento de Ingresos Extraordinarios, de la Facultad
de Ingenieria, que acostumbran realizar sus compras en cualquier tienda de
auteservicio, los efectos secundarios que se producen ¢on el tiempo, derivado de los
hibitos alimenticios que mantienen, surge la inquietud por realizar esta investigacion Ia
cual tiene como finalidad dar a conocer el comportamiento del consumidor universitario
hacia determinados articulos que se encuentran e¢n ¢l almacén donde acostumbran
comprar, como las posibles alteraciones ¢n su salud que se originan al ingerir
excesivamente alimentos ¢on un alto grado de grasas, los dafios que se provocan
posteriormente en el organismo, asi como la forma que tienden estos alimentos a influir
en la vida diaria de la persona que los consume en forma desmedida, su promedio de
vida, ¢l rendimiento laboral en el trabajo, derivado del consumo de los mismos que
forman parte de su dieta, clasificar los articulos que adquieren identificando las
propiedades alimenticias que estos brindan, y las posibles causas de mortalidad que se
dan en los trabajadores universitarios por la ingestion en alimentos con alto centenido en
colesterol. Con los resultados de esta investigacion se pretende informar a los
trabajadores universitarios sobre los dafios que a la postre son producides por una
inadecuada alimentacion, también se proporcionan sugerencias de como llevar una vida
sana. .2 mayoria de empleados que laboran dentro de la UNAM debido a la premura de
tiempo con el que cuentan en ocasiones, acostumbran llevar un ritmo alimeaticie
deficiente que trac consccuencias graves en su salud, es por esta razén que considero
importante la intervencion del Licenciado en Trabajo Secial, con el propésito de difundir
lo que muchos trabajadores desconocen y estableciendo un régimen sano en ¢l comer,
mediante ia implementacién de un programa dc difusion colectiva, acerca de la adecuada
ingestién de alimentos que deben mantener las personas con el fin de preservar su salud,
esta informacion se pretende difundir en la muyor parte de las dependencias, facultades
¢ institutos de la UNAM, en donde serin beneficiados las personas a quien dirijo mi
investigacién y demis personal que labore en csta Institucién, madificando patrones de
conducta alimenticia. Cabe destacar que el interés por emprender este estudio surge a
partir de la realizacién de mi servicio social en la Direccién General de Servicios

Administratives de la UNAM y al percatarine de los productos que incluyen en su
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alimentacion Ia mayor parte de las personas en forma tradicional, me surgit la necesidad
de educar alimentariamente al trabajader unis ersitario, Y evitar trastornos irreversibles
en su salud.

OBJETIVO GENERAL: Establecer el impacto que trae consigo con la alimentacién Ia
adquisicion de determinados articulos, en el rendimiento diario y salud del trabajador

universitario.

OBJETIVO ESPECIFICO:

1.- Conocer la repercusiones que se generan en su salud, de acuerdo al tipo de

alimentacién que cada empleado universitario mantiene actualmente.

2.- tdentificar articulos que ticnen mayor demanda por parte del empleado universitario

que visita cualquier ticnda de autoservicio.

3.-Proporcionar elementos que tiendan a mostrar el comportamiento del consumidor

universitario.

4.- Tmpulsar programas de difusién adecuada dc alimentos en coordinacién con Ia

Direccion General de Servicios Médicos.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El consume cs una actividad que emprende todo ser humano a fin de satisfacer alguna
necesidad, la mayoria de las ocasiones Ia gente acude a un determinado lugar con el
firme propésito de abastecerse y simultineamente no merme en su economia, obtenienio
un mejor rendimiento de su ingreso familiar, logrando tener los satisfactores que
necesita para su alimentacion. Un gran numero de personas no son informadas
acertadamente en relacién a lo que debe consumir o quizds no existe la suficiente
difusion sebre la clase de productos que adquicre en alguna tienda de autoservicio. Los
alimentos constituyen la principal fuente de cnergia que recibe ¢l cuerpo humano para
emprender cualquier actividad, ¢ mantener un buen de estado de salud, sin embargo si
tomamos en cuenta que en algunas ocasiones no son los adecuados o existe un excesivo
consume de algan articulo en particular, esto tiende a originar serios problemas en la
salud. como hipertension arterial, infartes cardiacos, diabetes, sobrepeso que con lleva
esta tltima a provocar diversas enfermedades. incliso hasta la muerte, si no se mantiene
un control estricto, por otro lado el ritmo de vida que en ocasiones mantienen los
empleados que laboran en la UNAM, aunado al estrés cotidiano, y alimentos que
adquieren para su consumo familiar constituyen un riesgo en su salud, que podria
desencadenar en el deceso de la persona, por cllo es necesario educarle oportunamente
de o que consume para satisfacer su alimentacién y simultdneamente brindarle una

mejor calidad de vida.



HITOTESIS DIY TRABAJO

1. El hibito alimenticio arraigado de cada empleado universitario determina su tipo de

Variable Independiente
alimentacién

Vartable Dependiente

UNIVERSO DE TRABAJO:

Esta investigacion estard dirigida al personal que labora en el drea de Ingresos

Extraordinarios de la Facultad de Ingenieria, de la Unjversidad Nacional Auténoma de
Meéxico; los cuales son 20 en total.

ESPACIO

Se realizari la investigacién antes citada en el departamento de Ingresos Extraordinarios
del Edificio Principal de la Facultad de Ingenieria, vbicada dentro del campus
Universitario.

TIEMPO

Esta investigacién se realizara durante el periodo comprendide de Agosto - Septiembre

del aiio 2000.

1. METODOLOGIA DFE INVESTIGACION

El método a emplear en esta investigacion serd el deductivo, que nos permitird
determinar los hechos mas importantes del fendmeno que se abordara para su estudio, a
su vez brinda la oportunidad de deducir las relaciones constantes de la naturaleza
uniforme que den lugar al mismo y con base en las deducciones sera viable la
formulacion de la hipétesis, que serd comprobada mediante la observacién de la
realidad; es importante destacar que para la obtencién de los datos requeridos en lugar
de aplicar una encuesta a toda la poblacion, solo se tomara en este aspecto al drea de

Ingresos Extraordinarios de la Facultad de Ingenieria.



2. TECNICAS DE INVESTIGACION

1.- Téenica de entrevista,
2.- Observacién
3.- Investigacién Documental

3. INSTRUMENTOS

Encuesta

Ficha de Trabajo
Ficha Bibliografica
Diario de campeo

c 000

METODO DE PRESENTACION

Para el anilisis de los datos se utilizara el mérodo estadistico que consistira en elaborar
frecuencias absolutas relativas de la informacién obtenida, que a su vez nos conduciri a
1a tabulacién de datos, para posteriormente llevar a cabo el analisis de los resultados y
presentacién de los mismos, que se recaben del instrumento; aplicade dentro del
departamento de Ingresos Extraordinarios de la Facultad de Ingenieria de la UNAM,
para ello se emplearan grificas, porcentajes para determinar el comportamiento de la
poblacién de estudio, mostrando de forma clara y precisa la informacién, que

coadyuvara a la interpretacion de la misma.

TECNICAS DE PRESENTACION

Se emplearan técnicas estadisticas como:
1.- Porcentajes

2.- Grificas



CAPITULO 7

El comporiamiento del consumidor




1. EL COMPORTAMIENTO DEL CONSUMIDOR

Al hablar del comportamiento del consumidor sc entiende que es la actitud que el individuo
ejerce al usar, evaluar, utilizar y comprar un articulo con el fin de satisfacer sus necesidades,
el consumidor compra sobre una base regular. determina el éxito o el fracaso de muchas
industrias, Es un subconjunto de la conducta humana; el consumidor resulta ser un individuo
imprevisible, variable en sus decisiones de compra. con firmes influencias de lo que consume
adquiere sus productos, por aspectos psicologicos y ambientales; busca en un producto
satisfacer sus necesidades, ademas de jugar un papel importante en fa mercadotecnia porque
determina el [racaso o éxito de un producto. El comportamiento que asuma un consumidor ¢s
motivado por las caracteristicas que ofrezea el producto, de este ultimo resalta la presentacién,
envoltura, envase, utilidad. rendimiento. precio. su difusién a través de la diversidad de
medios de comunicacion. Es parte esencial el estudio del comportamiento del consumidor en
la mercadotecnia porque permite medir el grado de comercializacién potencial de un producto,

asi como conocer el ciclo de vida del mismo, propicia la segmentacion del mercado.

El concepto de comportamiento del consumidor para su mejor comprension y entendimiento
mantiene sus bases en leyes y teorias propuesias por otras ciencias importantes como la
Psicologia, porque se toma en cuenta la personalidad del individuo, del cual incluye caracter,
temperamento, memoria, emociones, etc., de la sociologia la forma en que el individuo opera
dentro de la sociedad y este como es influenciado por el grupo al que pertenece, de la
antropologia porque el individuo adquiere costumbres cotidianas o usuales de su familia, asi
como creencias y finalmente de la economia la manera en que busca maximizar mejor sus
fondos?, no es el hecho de observar que compra la persona sino jpor qué? y con que
frecuencia lo realiza. El comportamiento del consumidor surge en todas las etapas de la
compra; antes de la compra, durante fa compra y después de la compra. Los mercaddlogos
siempre especulan en cuanto a los factores psicologicos que motivan a que el comprador gaste
su dinero; considerando que el consumidor pertenece a una determinada comunidad,
nacionalidad, grupo social, v region, lo cual lo hace diferente de preferencias, desarrollando
antipatias y stmpatias sobre algo. Un aniculo cuando se adquiere se destaca la forma en que

despierta los sentidos del consumidor, como el guslo, el tacto, la vista,

*1edn G Schaffman 121 comportamicnto dul Consuandor” 3a Edician 1991 Pags 14y |5
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La forma en como sc comporta el comprador deriva de su condicién social y las
caracteristicas de su personalidad que la constituy ¢ aspectos fisicos, mentalcs y culturales.

El consumidor como adquisidor de diversos productos al momento de efectuar una compra
mantiene dos posturas. una de cilas cs de ser usuario tinico del articulo que adquirié para su
persona o para el consumo de los miembros de su familia. estableciendo asi que no siempre en
todos los casos es €] quicn tomard individualmente las decisiones de compra, tampoco serd
quien efectie la compra real del producto, en cste proceso intervendran las necesidades.

recursos y opiniones de los miembros que conforman la familia.

El consumidor e¢s abordado por infinidad de estimulos tanto externos como internos, realiza
Sus compras en ocasiones por impulso, cuando adquiere algo se compone del gusto, 1a
necesidad y la posibilidad. Cada consumidor posce una representacién e imagen del mundo

que les rodea. por tal razon no desea ser interrumpido al momento de comprar.

Es notable que todas las acciones del consumidor son siempre influidas por los mercadélogos
quienes estimulan al cliente a que actie de acucrdo a los patrones que se presentan en los
comerciales, como en anuncios, etc. Los anuncios por lo regular tienden a mostrar como
reaccionaria ante [a adquisicién de un nuevo bicn, como un coche, casa, etc., aunque debe
tenerse presente que después de todo la vida del consumidor es invadida por multiples
compromisos sociales que incitan a consumir mas.

"Cada compra es la imagen del propio consumidor, dc sus anteriores compras, de sus
experiencias previas, de lo que tienen los demas y compran™

El proceso de compra recibira el nombre de acto de compra y en el intervienen:

El iniciador: es la persona que toma la iniciativa de compra.

Influenciador: Quien va a influir en las decisiones de la compra final

Comprador: Serd aquel quien efectie la compra real.

Usuario: Seran los beneficiados de lo adquirido.

También es importante mencionar que en este proceso se incluyen las siguientes preguntas:

£ Qué compra?

;Quién compra?

;A donde compra?

;Cuando compra?



&Porqué compra?
Todo consumidor maneja en primera instancia la calidad que brinda el satistactor, después el
tamafio del producto o forma del mismo, la marca del satisfactor. el lugar donde se adquirira,

la cantidad y la forma dc pago.

En general la gente consume de acuerdo al grupo social de pertenencia, su grado de
preparacion, fas compras difieren de una clase a otra, en las de mayor posicion social lo haran

con gl fin de obtener respeto de los demas.

Debe considerarse gue el consumidor busca plena identificacion con el producto, carecen de
analisis de compra se ven impactados por la simbologia del articulo, imagen del mismo
aunque el contenido no lo sea. no son tan minuciosos algunos de ellos, como también son

impulsivos y emocionales

La actividad del consumo tiende a ser de indole intencional, motivada por las creencias de
cada consumidor, con el firme propdsito de lograr la satisfaccion y felicidad del comprador,
aunque en ocasiones no sabe como conseguir esie fin, a pesar de que estd consciente de sus
necesidades suele ser persuadido para adquirir otro articulo. El consumidor se encuentra
rodeado de diversos productos que cumplen sus deseos, pero no sus necesidades, suele desear
algo y simultdneamente adquirirlo aunque no lo necesite, como una cajetilla de cigarros®, sus
compras estan orientadas al grupo o afiliacion que desea pertenecer. Sus necesidades deberdn
ser atendidas de forma aceptada por la sociedad. es aqui donde intervendra el ego, sera el
mediador entre el ello, que usualmente exige {a atencion inmediata a la necesidad de forma

instintiva sin importarte la forma. mientras que ¢l cgo consistird en la sensatez de la razon.

En los consumidores no es suficiente el deseo para comprar un articule determinado. El cual
puede ser latente en tanto tenga conocimiento de las potencialidades de dicho producto y lo
que este pucde hacer por €], sin embarge este deseo puede convertirse en pasivo cuando
existan factores disuasivos que lo desanimaran a cfectuar una compra; puede estar consciente

de necesitar el articulo, pero el precio, las falsas crecncias y razones excluyentes

¥ Stewart Henderim “Como s comportan los Consumidores™ Pag 11 orie (Ruth P Mack)
* John Shiughnessy “Porque compra la gente™ edictones Diaz Santos Pag 151989



( obligaciones morales) logren que el consumidor evite realizar aguella compra, n cuanto al
precio del articulo no esta condicionado por el desembolso que tenga que hacer por el mismo,
sino porque rebasard su capacidad de gastar que tenia contemplado, otro aspecto a considerar
son las falsas crecncias sobre el producto. con respecto a su manejo, su utilidad, su duracion,
su efectividad. continua dentro de este procesv las creencias ciertas del articulo a adquirir,
algunas de ellas inhiben la compra, pero no son cicrtas o falsas en el momento de realizarse la
transaccion. sino a futuro’ en razon de que el producto tienda a ser sustituido por otro de

mayor novedad.

El consumidor se reprime en el instante de la compra, en ocasiones producto de las normas
sociales o religiosas que prevalecen. El comprador adopta una conducta de aprobaci6n social
cuando adquiere alguna mercancia. Existe la posibilidad en el consumidor de prometer no
comprar un producto en concrete y posteriormente surgir en €] sentimientos de culpa o de
ansiedad. puede adquirirle ¥ no wilizarlo por falta de capacitacion del articulo o
desconocimiento del mismo. o por carecer de lus facilidades complementarias como contar

con luz o energia eléctrica. agua, etc.,

El consumidor es movido por sus motives y actos intencionales planificados. Un comprador
adquiere lo que necesita excepto, cuando prevalezca una causa de fuerza mayor que le impida
hacerlo. La compra es intencional y racional, debe estar basada en razones inteligibles, en
caso contrario nadie actuaria de esa forma, el consumidor elige la marca con la conviceion de
que ésta satisfaga sus necesidades, a su vez esia persigue diferentes perspectivas las cuales

son:

- Que necesidades deseaba cubrir con la obtencion de la marca determinada
- Tener una intencidon es poseer un desco en mente, lo que conlleva a actuar

propositivamente y a la postre sea capaz de cubrir las necesidades requeridas

El acto de compra sc encuenira regulado por reglas que determinan si una compra es buena o
mala, con el propdsito de evitar errores y decisiones inadecuadas estas actiian como normas

empiricas dentro del individuo, la cual se divide ¢n 2: positivas y negativas, las primeras se
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refieren @ desaprobar cualquicr comprat que se eleciie a cicgas, mientras que las sepundas ¢s
lo conrario. Las reglas imponen condiciones de acuerdo a la prioridad de los objelivos, csto se
aprende mediante la educacion y las experiencias. La forma mds comun en la gente de seguir
una regla s través de los stguienies cuestionamicntos:

:Me gusta?

¢ Tengo zapatos para combinarlos con é17”

¢ Me sienta bien?

;Lo tengo ye?

{Merece la pena?

Cada accion del consumidor cstard relacionada cstrechamente con sus propias necesidades.
Ahora bien las reglas son vistas en el momento de conocer las razones de compra de cada
consumidor

La eleccién de un producto o articulo que resulte acertada y no conflictiva se denominara
simple. proviene de una escasa deliberacién sobre prioridades de objetivos. La educacion y la
toma de decisiones difieren una de la otra, en tanto que en la primera implica una profunda
reflexién para decidir que opctdn se selecciona. mientras que en la segunda solo se trata de
conveniencia para ubicar el producto.

La eleccién de un determinado producto deriva de 3 importantes aspectos®:

1. Por habito que depende de la practica o fidelidad a una marca o producte

2. Al azar se refiere a por antojo o bien aleatoriamente

3. Preferencia Intrinseca solo el atractivo subjetive del articule

[.os consumidores al estar de acuerdo con su marca buscarin no apartarse de ella, excepto
cuando se ha presentado el engafio por promesas exageradas de otros productos. La
informacién entera sobre una marca determina su preferencia, los consumidores recogen y
evalian la informacion para poder llegar a una determinacion, incluso puede considerar las
marcas que se ofrecen equivalentes entre si, en lugar de detectar en las mismas diferencias

significativas, mantener la creencia que pueden emplearse en funciones similares.

Existen otra lipe de compras que se dan en vl consumidor, basadas en las preferencias
intrinsecas del producto. las cuales estan cimentadas en los gustos de cada persona, esta tiene

mayor relevancia en ¢l momento de comprar, porque no hay deliberacion para llegar a una

¥ John 0 Shapghnessy ” Porque compra la penle” edicrones Dz Santos U89 Pap 3R
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decision final; no todas las compras que realizd una persona son razonadas. En muchas
ocasiones los consumidores intentaran ser racionales en ¢l momento de decidir un producto o
bien. seyiin el grado de razonamienta que cada persona posea dependerd de sus capacidades
individuales. como de sus prejuicios emocionales inconscientes. Incluso cuando la mayoria de
los compradores intenten actuar sensata y objetin amente podran entrar en desacuerdo con otras
personas que no comulguen con sus ideas y creencias.

El consumidor siempre toma en cuenta como ¢lemento principal la publicidad, para decidir,
ademas de resultar una arma valiosa que contribuye a informar de forma creativa la existencia

de un articulo.

El consumidor es diverso como los productos, varia en preferencias de acuerdo a edad, sexo,
por lo cual sus necesidades seran distintas, sicmpre estard a merced de los mercadélogos,
confia plenamente en lo anunciace v prometido por la mercadotecnia. reacciona de forma
itnpulsiva. teniendo en ¢l gran impacto tos colores que los productos muestran, se aboca
esencialmente mas a la envoltura del producto gue al contenido. E! color de la envoltura
suscita en la mayoria de los consumidores ung reaccion inmediata, en pocas palabras el
producto no necesariamente debe cubrir las nccesidades intimas, solo es un medio para
afrontar la vida unido al gusto y satistaccion. En realidad lo que pretenden los mercadélogos
es lograr que ningin preducto sea inadvertido ante los ojos de miles consumnidores. a través
del disefio de presemacion creativa e innovadora que despierte interés, se fabrican productos

donde se tiene la completa certeza que la envoltura tendrd éxito.

Cada producto es colocado estratégicamente con el fin de lamar la atencion del comprador.,
ademads de que cada consumidor tendra una interpretacion subjetiva del mismo. Otro aspecto
es la publicidad que ha cobrado mavor importancia, y es apoyada por los propios medios de
comunicacion, que omiten su labor informativa convirtiéndose en deformadores de la opini6n
de los consumidores al mentir y falseando sobre la eficacia de los producios, trasformandose
en un gran negocio lucrativo. lo primordial es vender sin considerar la calidad, reforzado esto
mediante las campaiias publicitarias en e] lanzamiento de cualquier articulo, agui es preciso
indicar la intervencién de algunas ciencias como la psicologia. sociologia. estadistica y
administracion quienes contribuirdn a obtener mejores ganancias.

Cuando se realiza la compra cabe la posibilidad de presentarse completa satisfaccién con la

marca comprada ¢ insatisfaccion con alguno de los componentes de la marca. Bl cliente sabe
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con anticipacion de la incorformidad gque le provocard posteriormente, ba satisfaceion no es
condicion para comprar el articulo. avn en 1o actualidad siguen vendiendo y comprando
marcas que generan inconformidad al ne  contir con suslitutos mejores que reemplacen las
funcienes que realiza un articulo en particular o cumpla con lo prometido. El producto o marca
al estar orientado a cubrir necesidades propias del consumidor, no sighifica que genere
completa satisfaccion después de haberse consumado el acto de compra. S existié agrado con
la marca al momento no necesariamente volvery a comprar la misma: las compras se hacen
por la disponibilidad existente, aunque pueden cxistiv ofertas atractivas que lo inviten a
comprar determinado producto. El comportamicnio que se observe en la compra sera un

procese de aprendizaje que permitird conocer lo ue cspera del producto

Cuando ¢l consumidor mantenga dudas acerca del producte que va a adquirir, tomaré en
cuenla las alternativas que se fe brindan. evaluara la importancia de la compra para llegar a
una decisién. El momento de seleccion del articulo o producto. es pasar a preferir lo que en
realidad se va a comprar. es entonces cuando su decisién no habrd sido simple, sino el
resultado de una profunda deliberacién. Es importante sefialar que la compra real podra ser
contraria a las inclinaciones iniciales que se tenian previstas. El aprendizaje siempre modifica

las creencias iniciales del producto.

L.a publicidad es ahora €l control social. porque cundiciona. persigue y acorrala at consumidor
en la toma de decisiones. Dentro del proceso de compra se da una conducta que se conoce con
¢l nombre de disonancia que consiste en la ¢leccion ante dos productos con similares
caracteristicas, ya scan buenas o mualas. provocando a ia postre insatisfaccion al elegir el
producto que no haya ofrecido cualidades buenas » perdio las del otro articulo, posteriormente
el comprador llega a justificar su decisién al cxpresar razones adicionales que apoyan su

proceder.

Existen productos que traen consigo consecuencias negativas implicitas al adquirirles como es
¢l caso de cuando una persona adquiere un producto de estatus y se arrepiente por sentirse
ostentosn, Generalmente cuando se aspira alcansarla y evitarla  esta conducta origina un
conflicto de propuesta —evitacion, es ahi donde intervendrin los mercaddlogos; hardn constar

al cliente que merece adquirir aquel articulo sin 1emor a sentirse  culpable. En esta parte |a
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publicidad ademds de resaltar la existencia del bien. se vuclve un servicio que los
consumidores desean pagar, ya que la informacion pagada reduce el tiempo de busqueda.

La publicidad induce al consumidor a creer en lus propiedades mdgicas o inexistentes que
ticnen los productos. Las personas efectdan sus compras sin tener la intencion en mente.
mientras otras casi son arrastradas al lugar de compra, el resultado de la compra puede ser
funcional o tangible y hedonista o intangible. La compra es placentera en el momento de que
el centro comercial se transforma en un punto de encuentro de los habitantes de ese lugar o
region, para disfrutar del tiempo libre y ser el espacio de convivencia entre los adolescentes,
aunado a la seguridad que brinda a las personas de edad avanzada, la gente siempre le

agradara sentirse importante, prefiere el buen trato.

El acto de compra es una actividad que ta mayoria de las personas disfruta, ademas de ser
importante para cada individuo. Hoy en dia sc presentan diversas opciones para realizar
compras con el proposito de abasiecer su despensa o comprar algiin producto que requieran.
Los centros de compra se han convertido en lugares de esparcimiento que incluye algin tipo
de atraccion para nifios, dandole una imagen mas atractiva al consumidor. Los productos
ostentan una personalidad bien definida fabricada por la misma publicidad. la gente se muestra
avida por cxperimentar las cualidades que ofrecen los productos por arte de magia, y si logra
el articulo satisfacer la necesidad se vuelve en una marca para toda la vida, de la cual en Ia
mayoria de los casos siemnpre mostrara lealtad, aunque también puede perderse el interés sobre
la marca elegida cuando exista alteracién de la imagen.

Es posible que el consumidor tome juicios instanianeos cuando tenga escasa informacién del
producto, o requiera demasiado tiempo para deliberar finalmente, acostumbra manejar de
forma precavida y minuciosa la informacion del articulo, sopesando las ventajas y desventajas
que brindan para tomar una decision final. Un comprador posee un amplio repertorio de
cstrategias de decisiones, que solo aplica segin la importancia de la compra, es preciso
recordar que no todas sus compras que efectia provienen de un proceso constructivo de
racionalizacion, porque todo el tiempo estaria determinando si fue lo conveniente aquello que
adquirié o no

“En vez de matar una hormiga, con un pale los consumidores adecuan su grado de esfuerzo

a . s aa?
cognitivo a la tarea que merezca su importancia
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Como se ha observado su proceso de compra vsla en constante toma de decisiones por ello
Surgira otra clasificacion:

Solucidn Limitada de Problema.- No se sienten meotivados a cvaluar las alternativas que les
son presentadas, ni indagar mas informacion sobre ¢l producte. establecen un esquema que les
sirviera de modelo, para las decisiones posteriores en vez de empezar nuevamente. Es comin
que tedo consumidor exprese sus necesidades mediante téenicas proyectivas que avuda a
entender sentimientos del mismo consumidor.

Sofucién Exhaustiva de  Problema.- retne Iz inlvrmacién mentalmente v fuentes externas,
contemplando los atributos de una marca en puiicular compardandolos con el resto de las
demds marcas que abundan, estableciendo que vvisten similitudes en cuanto a caracteristicas
generales de tos productos.

En el consumidor también es prudente ademas de observar como gastan su ingreso.
identificarlo:

Ingreso Nacional:- Aquel que proviene de diversas fuentes.

Ingreso Personal:- Es el que percibe cada persona o individuo de acuerdo. intereses. profesidn,
ete.

Ingreso Disponible:- Es el que se tiene para gastar ¥ consumir.

L.a compra de satisfactores es distinta de acverdo ol ingreso de cada persona. Aunque también

intervienen otros {actores dentro del comportamicnto del consumidor que son sociologicos

1.1 CONCEPTO DE CONSUMO

Es la utilizacion de los bienes v servicios con el fin de satisfacer las necesidades del
consumidor. Los medios de produccién han sido disefiados para atender las demandas de los
compradores. Dentro del consumo destacan el gasto de bienes y servicios que son consumidos
en forma corriente; y el gasto en bienes no consumidos, que son los gastos destinados a los
bienes y servicios con la finalidad de satisfacer las necesidades.

El consumo opera en términos de dinere para adquirir alimentos; existen dos que son,
consumo monelario y consumo real,

El Consumo Monetario: Es el gasto que se efeciia para comprar bienes y servicios que se
consumen en forma corriente.

Consumo Real: Es cl conjunto de bienes y servicios que son consumidos durante la

alimentacion.



Consumo Alimentario: Es realizado en  forma familiar; es el consumo propiamente
econdmico de alimentos, del cual se incluye la trinsportacion, preparacion y desperdicios de
los mismos.

“El consumo que realiza cada persona depende del ingreso que percibe cada persona™

En el consumo se establece una relacion directa entre el ingreso nacional y el gasto global por
la compra de bienes de consumo, es un elemento determinado por el sistema. Generalmente en
paises subdesarrollados son altas las postbilidades de consumo y de ahorro muy escasas, ya

que la mayor parte se destina preferentemente al consumo de subsistencia.
1.2 ACTITUDES DEL CONSUMIDOR

Es aquella predisposicién aprendida para actuar ¢n forma favorable o desfavorable hacia una
marca determinada. originada por los comentarios de otras personas, publicidad. anteriores
compras. Las personas adquieren los productos de acuerdo a las aciitudes que tengan del
producto, el medio donde nacié y vive actualmente, pero no solamente regira su conducta en
el momento de comprar, sine por los factores por los que se vea influenciado en aquel
momento.

Las actitudes se forman a partir de una situacién dada, como la informacién que recibe del
producto, antes evaluandola para finalmente influir sobre el comportamiento del consumidor,
al grado de mostrarse inconstante en sus propias aclitudes, existen diversos factores que
contribuyen a cambiar de marca o producto en forma frecuente cuando se termina el mismo,
evidenciando aparentemente insatisfaccién o negatividad al adquirirlo, aun cuando exista una
razon especifica como no contar con el suficiente presupuesto para obtenerlo. En realidad la
actitud se desarrolla de una experiencia real con el producto, tiene la cualidad de motivar al
consumidor a actuar de determinada manera. Las actitudes se dividen en tres:
Pensamientos-Creencias.- Es el conocimiento que tiene la persona con respecto al producto,
mediante comentarios de otras personas, es decir sen las experiencias directas con el objeto-
producto, originando creencias del articulo,

Sentimientos- Son aquellas emociones que se producen al momento de utilizar el producto, la
sensacion que el mismo genera en el consumidor

Culturales.- Son los factores culturales que se trasmiten de una generacion a otra con respecto

a un producto, marca o articulo.
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Existe otro tipos de modelos que se formutan dentro Tas aetitudes que son las siguientes:

Modelo de Actitudes hacia un Compertamicnto ¢n Particular.- Nos detalla una aproximacion

real de la actitud que asuma el consumidor al adquiric determinado articulo o marca, mas que

el solo hecho de comprar.

Modelo de Accion Razonada.- Ei individuo busca la aprobacion social para adquirir tal

producto, lo que se le conece como norma subjetisa.

1.3 EL CONSUMO COMO DETERMINANTLE DE LA ALIMENTACION

En realidad todo aquello que la gente consuma va a determinar su alimentacion, aunado

también a la actitud mental y personal para clegir alimentos en algunos casos de mayor

prestigio social, aunque estos no contengan ningan valor nutricional que contribuyan al buen

funcionamiento del organismo. El consumo de alimentos es un fendmeno bastante complejo

que estd involucrado con los cambios sociales. asi como con los aspectos de desarroflo

econodmico. dependiente de los hdbitos v comportamientos que ostentan actualmente las

poblaciones, para esto antes es necesario considerar:

a)

b)

Valoracion Psicosensorial v Afectivo.- Se refiere a todas aquellas afirmaciones negativas o
positivas que se hagan del alimento

Valoracién Social.- Es el prestigio que han alcanzado los alimentos dentro de la sociedad,
varia de acuerdo a la clase social a la que perienece el individuo.

Valoracion Térmica.- Estd relacionada con las condiciones de temperatura de los
alimentos.

Valoracion Cuantitativa.- Incapacidad para apreciar cantidades de alimentos que deben ser
empleadas en la nutricién.

Valoracion Cualitativa.- Es la pérdida efectiva de nutrimentos durante la preparacion de
alimentos.

Valoracion Fisiolégica.- Es el impedimento de consumo de alimentos que restringen las

capacidades intelectuales o plenitud de los individuos,

La nueva introduccidn de alimentos debe ir acorde con el resto de los demds componentes de

la dieta, asi también deben contemplarse los siguivntes aspecto al momento de consumirlos:

1.

Incompatibilidad Alimentaria.- El hecho de combinar 2 alimentos simultincamente.

8 Fabian Recalde "Palitica Alimentaria™ Pag 144 ong (Jubka Maxnard Keyien}
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2. Incompatibilidad Religiosa.- Aquellos alimentos que no pueden consumirse por creencias
religiosas {por ¢jemplo carne de vacuno en la India. carne de cerdo con el grupo judio)

3. Incompatibilidad Sanitaria.- Consiste en prohibiciones por indicaciones médicas, en
ocasiones decisiones asumidas por la madre en algunos periodos criticos.

El consumo excesivo de bebidas gaseosas. alcohdlicas y estimulantes como el café, tabaco,

impiden una ingestion adecuada de alimentos. Asi mismo el uso prolongado de goma de

mascar o dulces disminuye el apetito para las comidas centrales. En el momento de consumir

cualquier alimento debe examinarse el esiado de salud de la persona, para una correcta

asimilacién de alimentos y con ello evitar un desperdicio

El consumo toma en cuenta la disponibilidad que haya de alimentos que proporcionan los
nutrimentos necesarios en cantidades suficientes \ equilibradas, ademés de que los alimentos
guardan una estrecha relacion con los habitos culturales de la poblacidn. Existen comidas
secundarias que consumen la gente por semana en todos los estratos econdmicos como
galietas, pastas, dulce, productos derivados de la leche, cacahuates, nueces, pasteles, gelatinas
y frituras. Diariamente se consumen en forma frecuente tortilla, pan blanca, frijoles u otros
productos, leguminosas, leche, carne, huevos, verduras frescas, fruta fresca, grasas saturadas,

azucar, caramelos v refrescos.

La dieta de los estratos de la ciudad es variada, existe similitud de comida independientemente

de las diferencias econdmicas lo que forma la dieta basica del D.F. °

En la ciudad de Mexico el problema basico no radica en la cantidad de alimentos, sino en el
tipo de alimentos. Los patrones medios de consume incluyen grandes cantidades de grasas,
dulces, féculas, y azdcares. Se observa un alto consumo de sal ya sea en forma directa o como
ingrediente de comidas industrializadas. Por esta razén los problemas nutricionales se

resolverian con la reduceion de los productos anteriormente mencionades.

El problema de consume alimentaric es agudo cn los estratos mas altos, porque consumen
primordialmente alimentos de bajo valor nutricional, grasas saturadas, comidas altamente
industrializadas y sal. En pocas palabras la dieta no es balanceada en este estrato a pesar de

contar con las posibilidades econdmicas. En México existe una limitada poblacién agricola

"Feo D Ferems A Tos il rostros del consumudor™ Pig, 107
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para alimentar a una creciente poblacion que continuamente desperdicia ka comida: sicndo el

mayor volumen en tortilla y pan.

1.4 CONDUCTA DEL CONSUMIDOR

Estd determinada por la influencia que ejerce ¢l producto en el comprador cuando este
presenta caracteristicas especiales. es decir llamativas que manipulan v orillan a comprar aquel
articulo, asi como la percepcién que modificard su aspecto emocional. Los compradores
gastan su dinero en todo aquello que le sea Gtil para ellos con relacién al precio y gusto.

Durante su proceso de compra siempre mantendra conflictos de deseos, entre lo que aspira
tener v lo que realmente necesita v clasifique de mayor prioridad, cabe sefialar que el
individuo estard lidiando una confrontacion del saper ego (yo ideal) y el etlo; ya que el super
ego impondra restricciones en el ello.  Su conducta consumista solo  es modificada en el
momento de experimentar con el producto, de ahi que se origine la percepciéon hacia al
articulo o producto, para mostrar lealtad hacia al articulo o generar sentimientos de
insatisfaccion, generalmente tendrd mucha importancia las raices culturales que haya

vivenciado de su hogar

“La imagen que posee ¢l individuo det producto. dependera de su relacion con los medios de

comunicacion” '°

El aprendizaje es aquel que modifica la conducta, a través de las experiencias con el producto,
junto con la percepeion, que es en primera instancia lo que el consumidor observa, por esta
razon es conveniente que los mercaddlogos mancjen una excelente labor de promocion que
despierte al consumidor a consumir cualquier articulo, propiciando durante este proceso, ya
sea una compra placentera, en donde se pueda dar satisfaccion para adquirirlo nuevamente ¢l

articulo o no.

Para los fines de la mercadotecnia se contemplan 5 factores en el aprendizaje que regulan la

conducta de todo individuo:
1.- Indicacién: Que es la indicacion proveniente del medio ambiente, es decir estimulos

exlernos que incitan a la accién al consumidor.
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2.- El impulso la necesidad que orienta la accion hacia un fin especifico, es decir el despertar
de una necesidad inmediata: hambre. sed.

3. - La respuesta: El impulso que movié a la persona & comprar el satisfactor con la finalidad
de cubrir la necesidad

4.- El reforzamiento Es ¢l resultado de la satisfaccion de la compra ya sea positiva o negativa,
5.- Memoria: La capacidad de recordar el resultado de la experiencia de la compra anterior.

La mercadotecnia utiliza para sus fines las técnicas y procedimientos del aprendizaje para
inducir al consumidor a comprar, para este proposito contard con la publicidad, recurso que es
de enorme valia para el logro final. ademas de constituir una herramienta principal para atraer.
El modelo de Howard Sheth '

Plantea lo siguiente; ¢l consumidor asume una conducta repetitiva. estableciendo ciclos de
compra, evalia antes la informacién que obtiene y posteriormente crea una rutina que facilita
las decisiones de compra.

A continuacion se presentan los elementos que intervienen en la seleccion de marcas:

13 Conjunto de marcas

2) Diversidad de cursos de accidn

3) Factores que mediaran la accidn.

Ahora bien las siguientes directrices son las que marcaran el estado del comprador:

A) Motivos claros y no claros

B) Mediadores de Decision

C) Satisfaccidn

D} Parcialmente participativa

E) Predisposicion

Estas directrices aunado al ambiente de compra dan como resultado reacciones de compra que
tendera a mostrar frecuentemente el consumidor:

_Conducta de compra

_Intencion

_Actitudes

_Comprensién

_Atencion
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En toda compra prevaleeen distintas conductas que se dan lrecuentemente. fa primera se
refiere en el momento que la persona compra ¢l articulo a baje cesto y estd convencido de la
marca. no ticne problemas de ello. no invierte mucho tiempo. ¢sto se conoee con el nombre de
conducta de reaccion rutinaria, la segunda se reticre al consumidor cuando entra en confliclo
con otras marcas que se ofrecen. a esta se le conoce con ¢l nombre de conducta limitada a

problema.

El consumidor posce un sistema de referencia diferente de cualquier persona que afecta
directamente su decisién de compra. cada quien observa lo que desea ver. por esta razon las
personas mantendran una vision diferente en relacion al articulo o producto. por ¢jemplo para
algunos consumidores determinados productos representan mantener una vida sana, mieniras
para otras no lo sea. asi la mayoria de las personas ostenta una representacidn mental
individual adecuada y verdadera para cada uno de ellos, lo que se conoce como realidad
merttal, inherente a todo individuo en el momentv de adquirir algin articuio. La cual no debe

interferir en la mayor parte de las decisiones quc asurna.

Dentro de este mismo campo serd necesario el etiquetamiento correcto de los productos, como
fa informacion sea comprendida mediante la publicidad, o bien no se explote demasiado la
imagen de nifios en comerciales de juguetes con | hora de duracion, disfrazados de programas
de television.

Para poder determinar sobre la conducta del consumidor podran emplearse técnicas
proyectivas que muestran sensaciones mdas profundas respecto a un articulo en particular,
consiste en dar libertad al consumidor con el objetivo de que exteriorice sus sensaciones
inconscientes en sus respuestas.

1.4.1 HABITOS DEL CONSUMIDOR

Es la disposicién permanente que conduce a formar un comportamiento determinado. Los
consumidores se proveen de algln articulo por habilo, o convencionalismos sociales, asi como
el medio social que les rodea. Entre un habito y convencionalismo existe una clara diferencia,
ya que el segundo aborda el entorno social donde crece la persona, mientras que lo habitual
significa tener un conocimiento previo del producto, algunas de las conductas actuales del

comprador son producto de sus actos pasades de compra que s¢ convierten en la base principal
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de las compras futuras. La mayor parte de las compras que cfectia una persona provienen de
un hibito o costumbre dejando a un lado el razonamiento, ya que implica escaso esfuerzo de
andlisis, surge de la imitacion y repeticion de las actitudes gue se observan cotidianamente,
las personas adoptan el habito cuando estan convencidos con la marca, con la finalidad de
continuar comprando posteriormente la marca de costumbre.

Cabe destacar que la forma como se procesa la informacién también tiene gran relevancia,

. . ;- . . bl
porque si es incorrecta su proceder sera irracional ¢n el consumidor '

La compra habitual no es un acto ciego, porque el consumidor es capaz de recordar la razén
que lo impulsé a comprar aquel articulo, con la intencién de justificar su conducta de seguir
cemprando el mismo articulo. Lo habitual no representa agrado por parte del consumidor con
la marca; prefiere evitar errores en la prictica con la nueva marca o que el cambio implique

pagar mas.

La compra tradicional estd vinculada directamente con la fidelidad, esta @ltima involucra
emociones y sentimientos, transfiriéndolo en algo personal que se muestra en la eleccién de
servicios personales (peluqueria ).Existen motivos pricticos que aumentan la fidelidad a la
marca, ademéds de los aspectos emocionales” .El habito prevalece por las siguientes
afirmaciones:

La gente no desea pensar en lo que compra

No quieren tener sorpresas desagradables

Existe ahorro de tiempo en relacién con la compra comparativa

La satisfaccion por el producto confirma el habito

Sus anteriores decisiones fueron acertadas

Las compras habituales reafirman la seguridad en ¢l consumidor al existir e} precedente de que
la anterjor compra fue la mejor; si ha efectuado una compra al azar no desea evaluar las
diferencias entre una marca y otra, para saber cual le conviene mas, simplemente sigue el
proceso aleatorio. La mayoria de los compradores habituales explican sus motivos de compra
hacia una marca en particular, con la repeticién de esléganes publicitarios de radio, television,
es en cse punto donde la publicidad cumple con su objetive de atraer al comprador hacia la
marca, sin dejar de tomar en cuenta la enorme publicidad que pagé el fabricante para cumplir

con su cometido. creando en el consumidor habitos muy arraigados,

1 John Shaugennesy “I'ar que compra la gente” Pig. 85 onig. {Pears)
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Los hibitos se dividen en cuatro:

Hdbilos adquiridos:- Sc refiere aquellos que adyguicre con [a imitacion de una conducta, hasta
hacerlo propio.

Habitos Finalistas:- Persiguen una meta o propdsite final. Ejemplo, ¢l ahorro en las compras
Habitos Conscientes:- Esta perfectamente consciente de las caracteristicas del producto
Haébitos Inconscientes:- Son producto de la tension en {a persona como guifiar, hacer gestos,
morderse los labios. masticar lapices. parpadear.

Aun cabe mencionar que de acuerdo a la personalidad del individuo se clasificaran en tres:
Habitos Bioldgicos: Son las adaptaciones del ser humano a un determinado ecosistema,
region. clima, alimentacion,

Habitos Motores: Se realizan de forma mecdnica, como manejar. bafiarse, cepillarse los
dientes.

Habitos Mentales: Requieren de un estimuio: hacer alguna accién. razonar, resolver
problemas. calcular. poner atencion.

Un consumidor podrdi cambiar de marca habitual, cuando la nueva cumpla con sus
expectativas, sino llegase a cambiar. se deberd al precio de la ultima, solamente efectuard el
cambio cuando exista diversidad, a pesar de ser tan fuerte ¢l habito puede disolverse si
mantiene una postura abierta a nuevas ideas, como preferir la variedad.

Stempre se manificsta puede haber una creencia y disposicion inicial hacia un producto y
cambiar en el ultimo momento, en toda toma de decisiones se dardn 2 que son: la descriptiva,
en la cual se toman claramente, la otra responde al nombre de perceptiva, referente a la
percepcion que se tenga del preducto ¢ articulo. Una vez seleccionado el producto se
contemplan las consccuencias futuras del bien adquirido, ¢l consumidor solo utilizara la marca
rival que no acostumbra usar, cuando ¢n ella prevalezean diferencias significativas. También
existe error 0 mala interpretacién de los hechos de un producto por parte de los consumidores,
originado por analfabetismo o carencia de capucidades bdsicas como problemas de vista,
realmente la forma en como el individuo procese la informacidn sobre un producto no es
racional, a causa de falta de razonamiento indivicdual, lo que conlleva a originar habitos donde

predominan razonamientos crrdneos, incluyendo ¢l aspecto emocional.

El comprador recuerda las razones que lo motivaron a elegir alguna marca en particular, que

posteriormente volvera a evaluar para considerarla con la conveniencia, No siempre existe una

" Johm Shaupennesy “Porque compra la pente™ Pag 189 ony (Zanjoc y Marcus )
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completa satisfaccién con la marca. sino es el hecho de que el consumidor evite experimentar
sobre errores en la practica, Cabe sefialar que se manifiesta la posibilidad de que pueda ser
persuadido para cambiar de marca, aun cuando ¢l muestre lealtad hacia la misma marca en
particular, mientras la otra marca cumpla con las expectativas de la anterior. Existen diversos
factores que agudizan la predileccion a ta marca por costumbre, uno de ellos es lo emocional.
Un consumidor podréa optar por una marca diferente cuando esta haya superado a la anterior
completamente en el precio, ademas de que se presenta la tendencia a probar la marca rival a
la cual nunca haya utilizade v regresar a la original cuando no se sienta satisfecho. La marca
usada habitualmente siempre tendra mayor ventaja sobre la marca rival, la gente adquiere el
hdbito, en razén de que ha consumido tal producto de generacion en generacion,
convirtiéndoto en una costumbre hacia la marca. I'ste puede romperse en el momento de que
el consumidor se mucstre abierto hacia nuevas ideas. prefiera ks diversidad, asi como los
métodos mas eficaces que contribuyen a buscar cubrir sus necesidades.

A continuacion se detalla otra clasificacién de habitos en los consumidores:

1. Consciente-Competente.- La persona analiza las caracteristicas del producto a adquirir, por

lo tanto el resultado ¢s satisfactorio.
2. Consciente-Incompetente.- La perscna cree haber analizado suficientemente  las

caracteristicas del producto, el resultado a la postre es insatisfactorio.

[P ]

Inconsciente-Competente.- No razona, mucho menos analiza las caracteristicas del

preducto, sin embargo obtiene buenos resultados o grandes gangas.

4. Inconsciente-Incompetente.- No analiza las vemtajas y desventajas del producto
generalmente los resultados no son agradables.

Los habites muestran la cualidad de tener efectos vn la conducta de la persona, de tal manera

que algunas cosas o actividades las empezara a reatizar con mayor rapidez, quiere decir lo hard

en forma automatizada, sin aplicar mucho esfuerzo. El sujeto habitualmente acostumbra

comer o ingerir alimentos chatarra en exceso.

1.4.2 TIPOS DE CONSUMIDORES

Al hablar del consumidor es necesario advertir que tendra distintas facetas, las cuales seran
importante tomar en cuenta para poder identificar a cada consumidor. Por ello es
imprescindible reconocer una primera divistén de consumidores de acuerdo a sus

caracteristicas: Consumidores Individuales y Consumidores Organizacionales. Los primeros
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vienen siendo aquellos que adquicren cualquicr objeto o articulo para su consumo propio, o
algin miembro de la familia. los consumidores organtzacionales, son tedas aquellas agencias
que compran materias necesarias para ¢l buen funcionamiento de su industria. aqui participan
diversos consumidores finalistas, de servicios, intermediarios; los primeros compran lo
necesario v son por lo general usuarios indusiriales. estos preferentemente pertenecen al
mercado industrial, compran mas racionalmente buscan la funcionalidad y utilidad en el
envase para cada uno de sus productos. el precio; generalmente abundan en determinadas
regiones. en el proceso de la compra tinal se tomun en cuenta las opiniones vertidas por cada
persona. los de servicios utilizan el mismo para satisfacer alguna necesidad como servicios
médicos. bancarios, y pertenecen al mercado doméstico los bienes que adquieran o usan. son
de uso propio sin fines fucrativos. intermediarios estos pueden fungir como mayoristas,
mayoreo y menudeo compran los articulos para obtener un beneficio propio con su venta.
Posteriormente se desprende otra subdivision de los consumidores que es la siguiente:
Consumidor Ahorrativo.- Tiene en mente hacer rendir mejor su ingreso.

Consumider Personalizado.- Aquel que acostumbra asistir al almacén donde lo Haman por su
nombre.

Consumidor Etico.- Disfruta ayudando a desvalidos y apoya a los pequefios negocios.
Consumidor Apatico.- Detesta ir de compras pero lo contempla como una obligacion.
Consumidor Recrealivo.- Representa diversidn o actividad social ir de compras.

En cuanto al destino de los satisfactores existen 3 tipos de consumidores:

Intermediarios: Generalmente son mayoristas o minoristas compran mercancia v la revenden
para obtener un mayor provecho o ganancia, mancjan variedad de facetas como son:

1.- Suntido Exclusivo.- Esta conformado por un svlo producto

2.- Surtido Profundo.- Lo constituye una familia de productos de la misma naturaleza

3.- Surtido Amplio.- Diversidad de linea de productos enfocados a un tipo de negocio en
particular.

4.- Surtido Miscelaneo.- Integrado por muchos productos de marcas distintas

Consumidor Final: Es aquel que compra para uso personal, empleo y aprovechamiento, lo que
adquiere solo es para satisfacer sus necesidades forma parte del mercado de consumo.
Consumidor de Servicios: Este utiliza o adquicre algiin tipo de servicio mediante una

retribucion econémica; como servicios médicos, bancos, transportes, elc.
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1.4.3 MOTIVOS DE COMPRA

Se entiende que es la urgencia o el impulso por cumplir una necesidad, la cual es satisfecha
con la compra de un satisfactor. El motivo viene siendo la fuerza interna que impulsa al
individuo a actuar. Generalmente en todo motivo de compra habitualmente existen:

a} Satisfaccion de los sentidos

b) Atraccién hacia el sexo opuesto

<) Bienestar familiar

d) Preservacion de la especie

e) Eliminacién de temor o inseguridad

f) Aprobacién Social

g) Recreacién y Diversion

h) Vanidad

i} Busqueda de Prestigio

i) Deseos de Superacion

k) Satisfaccidn de la necesidad

Existen dos clasificaciones de motivos de primer orden:

Motivos Basicos: Son comunes en todas las personas, y corresponden a aquellas necesidades
fisiolégicas.

Motivos Adquiridos: Se adquieren de generacidn en generacidn,

Posteriormente sc deriva otra clasiticacion de molivos que son propios de todo ser humano:
Controlabies:- Se pucde manejar control sobre ellos, sin que desaparezca la necesidad, como
la busqueda de prestigio, status.

Incontrofables:- No puede mantenerse control absoluto en ellos, porque son todas aquellas
necesidades fisiologicas, abrigo, sed, etc.

De acuerdo al aspecto mental de la persona:

Motivos Conscientes.- Estd completamente consciente de las caracteristicas del producto
Motivos [nconscientes.- No puede ocultarlo la persona o no se atreve a hablarlo(status.
prestigio).

Durante el proceso o acte de compra:

Motivos primarios.- Es la eleccidn o predileccién Je una marca genérica
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Motivos Selectivos.- Il consumidor ha adquirido la marca comparindola con otras. Dentro de
¢sla elapa se origina el motivo intrinseco. que ex cuando ha habidoe anteriormente placer en la
compra, aunque esto no sea suficiente para revelar lo que e agrada al consumidor Una vez que
el consumidor ha identificado la necesidad requicre informacion sobre el satisfactor a adquirir
El consumidor es ampliamente motivado a comprar. mediante 1o publicidad. promociones que
despiertan la necesidad de informacion del sutistactor, ¢l cual manipula sus patrones de
conducta convirtiéndolo en un ente econdmico

Los motivos de compra se forman a partir de existir una necesidad. que resulta suficiente para
acudir a la tienda o almacén a comprar. aunque es claro que difieran de una persona a otra. sin
dejar estar presente en cada individuo. Una necesidad es aquella carencia de algo. y esta
intimamente vinculada con la actividad economica y la mercadotecnia, se clasifican en
biogénicas y psicogénicas las primerus son parte dv todo ser humano: el comer, abrigo. salud,
sexo. para mantenerse con vida, las segundas incluyen lo afectivo que se refieren a la cuestion
de pertenecer a algiin grupo social, de ser aceptado v valorado como ser humano.

Cuando hay una necesidad existe una ruptura que debe cumplirse para restablecer el equilibrio
entre lo bioldgico v psicoldgico. Asi aparece la siguiente tipologia de necesidades,
Necesidades Atractivas.- Precisa de un satisfuclor para recuperar el equilibrio roto por
ejemplo: hambre-alimento, frio- abrigo. etc.

Necesidades Repulsivas.- Estas deben eliminarse para instalar de nuevo el equilibrio, como la
nccesidad de seguridad, no es satisfecha con la adquisicién de un bien cualquiera, sino
suprimiendo una causa de peligro.

"Stanton planteaba lo siguicnte: En ¢l primer nivel: los consumidores pueden explicar sus
motivos de algin producto, en el segundo nivel cstan conscientes del motivo de compra pero
no lo divulgan o comentan. En Gltimo nivel ni ellos mismos conocen sus motivos de compra.
Los motivos de compra nacen de una necesidad aungue esta ya existe en el individuo, la
publicidad soto la aumenta y sabe como manipularlo al consumider, mediante el lanzamiento
de mensajes publicitarios, con el fin de ofrecerle ¢l mejor satisfactor que cubra su necesidad.
Los seres humanos durante todo el periodo de su vida precisan cumplir algunas necesidades de
mayor prioridad como son las de tipo constante que consisten en comer, abrigo, etc., las cuales
son parte esencial de la vida de cada persona. posteriormente las esporadicas de las que el
individuo podra prescindir de ellas, porque se reficren a la recreacién y diversion, cabe sefialar

que el individuo antes de actuar es impulsado en primera instancia por un deseo, que
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¢s una fuerza interna que lo motiva  actuar y satisfacer aguella necesidad, a partir de que

exisien necesidades surgen bienes y servicios con el fin atender las peticiones de cada ser

humano. Si existe una carencia o necesidad que crea un motivo de compra con la finalidad de

adquirir un producto que haga frente a la demanda existente, también debe conocerse al

preducto que cumplird aquella tarea que solicita el consumidor, por eso el mismo como tal

tendra diversas clasificaciones que son las siguientes:

1. Productos de Status.- adquiridos por la genic. porque desea alcanzar una posicién social
ante la sociedad.

2. Producto de Prestigio.- Proporciona status y clase social ante la sociedad como un coche,
ete.

3. Productos de Ansiedad.- eliminan el temor de inseguridad, y aumentan el ego como
jabones, productos dietéticos, etc.

4. Productos Funcionales.- son de consumo fundamental para su alimentacidén como frutas,
verduras, ete.

5. Productos de Satisfaccion de los Sentidos o Hedonistas.- Estos tienden a brindar placer a
los sentidos como un pastel, dulces, un vestido. etc.

6. Bienes de Conveniencia.- son todos aquellos productos que siempre adquiere la gente por
causarle ahorro de tiempo y esfuerzo.

7. Bienes de Especialidad.- Tienen caractetisticas particulares de acuerde a la marca,

requieren esfuerzo para conseguirlos.
1.4.4 CRISIS ACTUAL EN EL CONSUMO DE ALIMENTOS.

Como parte del incremento en la poblacion en varias zonas en desarrollo y la disminucién de
la produccion agricola, el mundo se ha viste envuelto en una crisis alimentaria, derivada del
crecimiento demografico, la urbanizacién, la distribucién desigual de tierras, asi como el
empobrecimiente de los agricultores del Tercer Mundo, lo que han originade una reduccién en
la produccion tradicional en zonas criticas, es evidente en este aspecto encontrar mil millones
de personas padeciendo mal nutricién y 400 millones estar subnutridas.'*Paradéjicamente al
crecimiento de los seres humanos, han ido avanzado la degradacién de los recursos a gran

escala, justo en el momento en que existe mayor demanda de produccién de alimentos, otra

M ke, [ Egremy “'Los mul rostros del consumnidor™ Pdg. 133 ong (Stanton)
" hip Hwwsv fao org/docrep/V3ISSOT
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causa es ¢l abuso de sustanctas quimicas: sca cual Tuese el nivel de teenologia, consumo o
desperdicio, pobreza o desigualdad, entre manyor numero de personas haya, tendrd aun més

efecto en la produccidn de alimentos.

Para mantener los niveles de nutricion es preciso Juplicar la produccion de tos mismos en los
proximos cincuenta afios. la solucion consistiria ¢n otorgar mas financiamiento al campo, para

tortalecer la produccion agricola.

Hoy en dia la crisis golpea con mayor intensidad a las familias de estratos bajos, paralelamente
la concentracion de la riqueza se agudiza, la gente parece haber perdido su seguridad
alimentarta. que de acuerdo a la FAO. es el acceso fisico y economico de todas las personas y
en todo momento a suficientes alimentos inocuos y nutritives para complementar sus
necesidades alimenticias con la finalidad de Ilevar una vida sana y activa'®, en sintesis que
todos tengan la capacidad de adquirir la calidad v cantidad de alimentos suficientes para poder
vivir sanamente y estar en condiciones de reabizar cualquier actividad. El problema de la
pobreza no involucra necesariamente a quienes scn atectados. si no el pais en su conjunto que
impide el desarrollo, en tanto existan sectores en Jesventaja para poder hacer frente a los retos

de la vida. La desnutricién incapacita a las personas fisica y mentalmente.

México es aun un pais que enfrenta un problema de miseria hambre y desnutricidn importante.
El desarrollo estriba, que todos seamos capaces de revertir este atraso e impedir la
desnutricion de los nifios, perdiendo buena parte de su potencial, transformandose al final en

una nacidn sin futuro.

La carnes rojas y de cerdo no son un alimento indispensable en la mesa de todos los dias, por
ejemplo en el caso del adulto no es necesario ni ~iquiera de vez en cuando. Generalmente las
proteinas que poseen las carnes presentan el inconveniente de contener sustancias toxicas que
produce el animal en el momento de su muerte. realmente el consume de carne en la gente
adulta puede trasladarse a ocasiones especiales » sustituirlo por carnes blancas como pollo y

pescado.!”

" http #fwww pp Lerma com mx
" www pp icrra com mx/jpguticrrez/sabores/scgunidad

3t



La produccion de alimentos es un elemente csencial para alimentarse y nutrirse
adecuadomente una persona, para cste proposito es imprescindible la existencia de alimentos
y en ellos los nutrimentos en cantidades suficicntes y calidad apropiada. La situacién del
campo se ha visto afectada por las continuas sequias, asi como ¢l problema de la cartera
vericida, los créditos no pagados, que ahogan la produccién agricola. Producir cuesta y més
aun cuande los implementos y los métodos empleados son Jos mismos que se han utilizado por
nuestros antecesores. Una hectdrea es capaz de producir media tonelada de maiz, que quince
toneladas del mismo producto'®; la diferencia csta en la tecnologia que se emplee en los

apoyos que se reciban. Basicamente depende de las politicas agropecuarias del gobierno.

La alimentacién ¢s un derecho humano v como tal debe ser protegido por el Estado, sin
embargo son diversos los problemas y las complicaciones para que todos los ciudadanos
tengan la posibilidad de acceder a una alimentacién sana y adecuada, debido por la situacioén
que vive el pais. la complicacién mas obvia, es la capacidad de compra. Los alimentos son

bienes y se mueven en cl mercado a cambio de dinero, un elemento escaso en los bolsillos

En cuanto acciones gubernamentales, hacia las politicas referentes al cumplimiento del
derecho a la alimentacion, es recurrente la politica social, que es precisamente donde se
inscribe Ja situacion alimentaria que no llega a los que realmente la necesitan. Los subsidios
deben estar enfocados a los sectores mas marginados de la poblacion, pero es ahi donde no
legan, por trabas burocrdticas. El pais necesita de una politica alimentaria que sea capaz de
garantizar el derecho a una alimentacién sana a todos los mexicanos, con un enorme potencial
productor. ahora bien la tecnificactdn en la agriculiura contribuird a elevar considerablemente
la produccion y la exportacion de lo excedente puede ser suficiente para pagar lo falte de la

deuda.

Tan solo aquellos grupes que formen parte de los grupos allos tendrin la posibilidad de
acceder a niveles adecuados de alimentacién. En las ciudades el 60% de la poblacion tiene la
posibilidad de levar a cabo una alimentacidén aceptable, obviamente en funcién de las

caracteristicas del ingreso que recibe, en contrasie con la poblacidn rural se una situacién aun

" www tera com mx/epuliertez/saboresfseguridad him
*" Felipe Torres Torres “Ingreso 3 Alimentacion de la Poblacion™ edit Parrua Pag 97
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Llodavia mas critica, ya que solo el 20%. tienc un ingreso que le permite cubrir sus necesidades
alimentarias minimas. x

ﬁ.
En medio de una profunda ¢ irremediable erisis de produecion de alimentos, donde no parece
vislumbrarse ninguna solucion a corto plazo, derivada de una desigualdad en cuanto a la
distribucién y el consumo; los fendmenos de la alimentacién v la nutricion adquieren mayer
importancia en primer orden conformando una sociedad parcialmente desnutrida como la
nuestra, ademas de que tiene grandes efectos sobre la salud, sin dejar de incluir el aspecto
econémico, social y cultural combinade con biologicos de tipo individual, por ello la nutricién
es uno de los fendmenos que se encuentra ligado a la salud, donde no solo debe a problemas
socioecondmicos presentes. sino tambien a la forma en que en estos sc involucra lo social e

individual.
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CAPITULO 2

La alimentacion humana piedra
angular del desarrolllo




2. LA ALTIMENTACION HUMANA PIEDRA ANGULAR DEL DESARROLLO

La alimentacién constituye un derecho que debe vstar al alcance de todos los hombres. Es un
conjunte de actos que el ser humano utiliza del medio para adquirir los alimentos que necesita
para proveerse de energia para su metabolismo, su vida, asi como elementos para restaurar y
construir tejidos y sustancias con el fin de mantener las funciones del organismo. La
alimentacion mantiene influencia de cardcter. econdmico, social, o cultural, misma que

modifica los tradicionales patrones alimentarios.

La alimentacién actualmente es mondtona e insuliciente, carece de valor biologico, porque
generalmente corresponde a  dietas hidrocarbonadas de menor costo, tal vez por que las
condiciones de ingreso no lo permiten. Esta situacién se agrava aun mds con los habitos y
comportamientos alimentarios observados en los padres de familia que trasmiten esta herencia
a sus hijos. Toda alimentacion esta compuesta por distintas sustancias, lo que verdaderamente
aprovecha el organismo se llama sustancias nutritivas y aquello que se puede comer, beher,
ingerir, se conoce como alimento. Excepto los medicamentos, el café, el alcohol. y
estimulantes. Se considera a la alimentacidn un proceso consciente y voluntario por ese

motivo esta en las manos del propio consumidor modificar sus habitos.

Es menester dentro de la alimentacion aprender a caleular no solo las grasas visibles que
normalmente se emplean como condimento, las cuales se encuentran contenidas en las carnes
magras, en los flambres, etc., sino también aquellas que son invisibles y que estin en el
interior de la masa de! alimento como en la leche. los quesos, la yema de huevos, ¢l chocolate,
los dulces, las nueces, las avellanas, entre otras frutas secas, etc. En casos que lo ameriten
como dietas especiales deban limitarse el consumo de grasas visibles e invisibles, nunca
eliminarlas por completo porque podria provocar graves enfermedades. Aquella alimentacién
que carezca de vitamina A, D, E y K genera perturbaciones en el organismo. La alimentacién
no implica que cada persona mantenga una dieta diferente de acuerdo a las actividades que
realiza todos los dias y este provoque un ingreso extra en la economia del consumider. Lo
aconsejable es comer balanceada y equilibradamente; el comer en forma desmedida y sin
control da como resultado cbesidad, lo cual es un problema de mala nutricién; comer en

menores cantidades origina debilidad y desgano.
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“Lo mas correcio en la salud es comer en forma balanceada, con relacién a la edad de cada
persona y actividad que efectie” *

Es importante mantener un orden en la ingestion de alimentos a fin de lograr un mejor
aprovechamiento de estos. Primero deben comerse aquellos alimentos de facil digestion
estomacal, como frutas, hortalizas, verduras; continfian los alimentos que requieren mas
tiempo para su digestion como las harinas v sus derivados. Por Gltimo los que precisan de mas
tiempo como el huevo, las leguminosas, leche y sus derivados y cereales. Lo importante en la
alimentacidn es la variedad y no la cantidad en los alimentos con la finalidad de adquirir los
elementos necesarios para la regeneracion v recuperacién del cuerpo, que también se emplean
en las actividades cotidianas, esto es posible a través de una combinacién de verduras,
hortalizas, frutas, cereales, legumbres, leche. y agua abundante?!

“Conocerse es la base de la alimentacion™

En la medida que distinga la persona la clase de alimentos en buenos y malos podra modificar
sus habitos de alimentacion, descubriendo ef secreto del buen comer, no debe olvidarse que
cada organismo puede demandar diferentes proporciones de alimentos, por tal razén es
imporiante que ¢l individuo se conozca ampliamente, comer despacio, masticar con calma de
lo contrario nunca serdn transformados los alimentos. Lo ideal es acostumbrar al organismo a
una hora determinada y evitar las entre comidas, porque provocan desequilibrios en el

organismo.

Cuando se come con hambre debe darse la oportunidad al organismo de quc realice la
digestion, lo que trae consigo una correcta asimilacion de alimentos y a la postre conservar un
buen estado de salud. Ahora cuando se conjugan simultdneamente diversas emociones como
mal humor, tristeza, o demasiada alegria, no es recomendable comer porque obliga a trabajar
de mas al organismo, lo cual se refleja en el estado de salud. Tampoco es aceptable beber agua
durante {a comida, porque evita el funcionamiento de los jugos géstricos lo mas apropiado es
hacerlo antes o al final.”® Otra recomendacion es no comer en exceso algiin alimento, frutas,
verduras, harinas, grasas, o picantes, porque su exceso altera el funcionamiento del aparato

digestivo y en general de todo el organismo, ya que implica esfuerzos extraordinarios que se

2 gt “La Salud por (3 Alimentacion” arbol editorial Pag §3 ang (Muchael Villemont)
1 Cantaro * La salud por 'a Alimentacion™ arbol edstorial Pag 15
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reflejan en desequilibrios; excese de peso. enfermedades del higado, rifiones, ¢l corazon, ete.
También es necesario reposar 10 minutos. con ¢l fin de que la energia del organismo  se
concentre en la digestién y asimilacién de los alimentos. esto puede ser recostandose la
persona o en la sobremesa, lo indicado es no incorporarse de forma inmediata a su rutina
cotidiana. Hacer ejercicio facilita la combustion de los alimentos y eliminacion de los mismos.
distribuyendo los nutrientes en todo el organismo, tampoco debe leerse durante la comida
porque se interrumpe la digestion y asimilacion de los mismos, recordar mientras se lee se

pierde contacto con lo que se consume’

E! hombre guarda semejanza con el reino animal. ya que es omnivoro en una parte, la otra es
vegetariana por necesidad o por conviccion propia, si alguna persona forma una dieta
vegetariana antes debe saber que las fuentes dc alimentos serdn diversas, dentro de esta
categoria puede surgir lo que se conoce con el nombre de veganismo, que es simplemente la
forma extrema del vegetarianismo exciuyendo por completo en su totalidad las cames y
productos animales. es decir la leche, productos lacteos y huevos, careciendo esta dieta de
vitamina Bi2 En las sociedades de gran opulencia como del tercer mundo la meda alimenticia
ha cobrado gran impacto en la popularidad en los tltimos aftos, sugieren a menudo consejos en
radio, televisidn, revistas, a mantener un régimen sano, sin ninguna sustentacion cientifica, es
comin observar a la gente crédula, dispuesta a gastar enormes sumas de dinero o padecer
extremos de incomedidad con la esperanza de tal vez alcanzar una vida sana y larga, mediante
una pildora magica. frecuentemente peligrosa, como solucionadora de sus problemas. Las
modas alimenticias son variables y peligrosas poniendo en riesgo la salud de la persona, en
algunos casos prefiere adquirir sus alimentos en mostradores exclusivamente limpios, con ¢l
proposite de evitar cantagio alguno, o el contacte con plaguicidas, fertilizantes quimicos, etc.
Las normas en estas circunstancias son desprotegidas de higiene y son altamente concentradas

en contaminantes naturales.

2.1 CONCEPTO DE ALIMENTO

Es aquella sustancia natural o transformada que contiene varios elemecntos nutritivos; es
consumido por ¢l individuo con el fin de saciar o satisfacer su hambre, este puede ser de

origen animal o vegetal. El agua y la sal son considerados de origen mineral; para ser ubicado

™ Cantaro “La salud por la Almentacion™ arbol cditoreal Pag 17
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en la categoria de alimento debe tener un valor real alimenticio. “Es toda sustancia capaz de
reparar las pérdidas de la maleria y energia del organismo, come de proporcionarle lo

. P . AR
suficiente para scguir tuncionando normalmente™

El alimento en primera instancia traspasa el tubo Jigestivo para posteriormente ser absorbido
como nutriente. La cantidad del alimento depende las respuestas sensitivas y cognoscitivas
del consumidor, incluyendo el contenido enerpético y nutritivo que ofrezca. El hombre
mantiene la idea de que el alimento es el dnico recurso para la supervivencia, por esta razén ha
tenido que adaptarse al medio donde este asepura su alimento. La necesidad del alimento
inicia en el comienzo de la vida, ya que el alimento es el que proporciona los elementos
quimicos indispensables para la vida y ¢l desarrolto. Los alimentos proporcionan seis clases de
componentes nutritivos los cuales son:

Hidratos de carbono

Lipidos

Proteinas

Minerales

Vitaminas

Agua

Algunos alimentos proporcionan energia, forman los tejidos y las células del cuerpo, asi como
la regulacién del organismo. La principal tarea de! alimento es brindar energia al cuerpo

Los alimentos por sus nutrientes sc han clasificado en:

1} Grupo de feche

2) Grupo de la carne

3) Grupo de cereales, legumbres y tubéreulos.

4) Grupo de frutas, verduras y hortalizas.

5) Grupo de los alimentos grasos

En otro rubro estan los alimentos superfluos los cuales son: pasteles, bebidas estimulantes,

- Los alimentes brindan elementos nutritivos entre los cuales se encuentran: hidratos de

carbono, lipidos, proteinas, minerales, vitaminas y agua.

Los alimentos esldn inmersos con el aspecto social. algunos elementos como los mariscos y el

caviar son considerados comida de ricos, en cambio las legumbres y papas son comida de

5 Rafael Lezacta Pésez Cotapos “Manual de Alimentzcidn™ Edit Pax- Musico Pag 43
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pobres. Existen alimenos que son indicados para olrecertos a alguna visita y ofros no;
abundan personas que halagan con alimentos resultantes la mayoria de dificil oblencidn y alto
valor monetario, originando comidas exoticas. 11 alimento hace sentir seguro y contento a la
persona. ademas de brindar placer. se utiliza la comida como enlace. No se acepta comer
alimentos refinados ni muy procesados. porque ticnden a perder nutrientes. el trigo es uno de
ellos. Los alimentos que son procesados pierden sus propiedades al ser sometidos a grandes
temperaturas. por eso se les aflade algin conserador quimico, saborizante y colorante aun en
perjuicio de ka salud de 1a persona, amie csto no debe jamids olvidarse que incluso fos aditivos y
emvases para la conservacion del alimento guardan infinidad de bacterias. por ¢jemple chiles
en vinagre cuyo empaque os una lata. la mayoria selladas con plomo que con el tiempo se
fusiona con el vinagre, provocando un grave dafivo. porque se introduce el plomo en el cuerpo,
dando como resultado dafios irreparables en el organismo. como las frituras que se elaboran
con cantidades excesivas de sal, incitando a la lengua, creando un deseo por ingerir mas. Lo
mejor es consumir los alimentos hechos en casa que las golosinas. Ahora la came tienc
grandes toxinas. producto del martirio del animal al morir y de las bacterias que crecen una
vez ¢n estado de putrefaccion, por ¢jemplo cuandu es acechado segrega hormonas conocidas
como adrenalina, asi como portador de miltiples enfermedades, porque no existe un estricto
control por parte de salubridad. Cuando alguicn se abstiene de comer came existe la
alternativa de obener los aminodcidos con los derivados de leche y los huevos; una
combinacion de cereales v leguminosas, tortilla v frijol. Los alimentos contienen sustancias
guimicas que son nutrientes, tiene la facultad de brindar salud a tedo individuo, siempre sera

aquel que permanesca ¢n forma naturas. de facil digestion.

2.1.1 CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

Por su constitucion: son aquellos alimentos proteicos, glicidos, y lipidos, los cuales estan
formados cn su mayor parte por proteinas, carbohidratos o grasas respectivamente. Asf en los
proteicos aparecen dos clases: animales y vegetules; los primeros son la leche, el queso, la
camne, el pescado y el huevo. En Jos segundos sc encuentran las leguminosas y los granos de
cereales. Los alimentos glicidos son de origen vegetal, como el azicar, los cereales y
derivados. y tubdreulos.

Ahora bien los alimentos Fipidos son de naturalesa antmal o vegetal pueden provenir de

grasas de res, de cerdo, y otros animales, o de acetles y mantecas vegetales.
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Por su vsiabilidad en ¢l tiempo: Estos son dos clases: Alimentos Perceederos vy No

Perecederps, Los primeros se deterioran en el estade natural muy facilmente. Su origen es
vegetal o animal: enire los que son de origen animal estan la leche. carne. peseado, huevo. Los
de origen vegetal son frutas y verduras,

Alimenios Imperecederos: Estos no se descomponen fhcilmente como son los cereales, las
leguminosas. ¢l azicar. el aceite v frutas secas. Aqui es preciso contemplar el clima. ¢l tiempo,
manejo. que transcurre desde los sitios de produccion a los de consumo,

Por sus caracteristicas econdmicas: Se distinguen dos clases: alimentos caros y baratos. Log

primeros se limita a un determinado grupo de poblacion porque su demanda esta determinada

con el ingreso econémico de cada persona. por lo general son ricos en protefnas de origen

animal. Los alimentos baratos son de uso habitual por la gran masa que los consume. en

especial los sectores de bajo ingreso. son ricos en carbohidratos.

Por su funcién: Se consideran las caracteristicas nutricionales.  econémicas. culturales v

psicoctiales.

Por su wtilidad:

ler grupo: se consideran las combinaciones do vegetales abundantes en proteinas, cuya

composicion en aminoacidos se asemcja a las proteinas. Estos a su vez aportan lo necesario

para la construccion del organismo y por su funcion se les conece con el nombre de grupo de

alimentos plasticos.

2° grupo: Lo integran quienes proporcionan calorias gue a su vez se dividen en dos: los de

grasas { origen vegelal ¥ animal) y los carbohidratos ( tubéreulos, cereales v aziicares) Se les

conocerd con ¢l nombre de alimentos energéticos.

Jer grupo: Lo constituyen aguellos que realizan las funciones catalizadoras. aqui se

encuentran las frutas. v las hortalizas: se le va a conocer con el nombre de alimentos

reguladores.

A continuacion se explica la funcion principal de cada uno de los alimentos siguientes:

< Alimentos Plasticos:- Son los que proporcionun materiales de origen vegetal o animal para
formar y reparar tejidos, son ricos en proteinas y sales minerales,

¢ Alimentos Energéticos:- Brindan fuerza y calor: alto contenido en grasas y carbohidratos.

% Alimentos Reguladores:- Dan elementos materiales cataliticos ligados al metabolismo
celular, permitiendo equilibrio funcional y armanioso en los diversos sistemas y drganos,

son rices cn vitaminas y minerales.
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Fambien los alimentos pueden recibic otra clasiNeacion que es la siguiente:
v Alimentos Instantancos.

v Alimentos Chatarra.

v Alimentos de Antojo.

& Alimentos Vivos o Muertos

Aquelios que conservan sus cualidades que ba nannaleza les provee.

£ Alimentos Naturales o Artificiales

Alimentos que proporciona la naturaleza. en distintas ¢pocas. y porgue no decirlo pueden

ingerirse en su estado natural. como [a leche mateina, las frutas crudas, los vegetales de hojas.

en determiinado momente se transforma en artificral segin su uso.

@ Alimentos Sanos o Malsanos

Son sanos o malsanos septn el contenide toxico que tengan, como ¢l café que almacena

cafeina. una sustancia toxica.

& Alimentos Digestibles o Indigestibles

Es aquel que se digiere sin mayor problema. que no provoea un trabajo anormal al aparato

digestivo. también se le conoce come Liviano. como efemplo aparece: las frutas. verduras v

semitlas. Otros son pesados para su digestion e incluso de putrefacciones intestinales que solo

conducen a desnutrir e intoxicar a la persona. como las frituras, las empanadas, los embutidos,
las cremas. los dulces. ete.

@ Alimentos Refrescantes

Estos cumplen con la funcidn de refrescar ef wiho digestivo, son de origen natural, son sanos

tienen alto grado de digeribilidad.

Con la intencion de orientar a la gente sobre la seleccion de comida de acuerdo a su

composicion y nutrientes que aportan, indicando con cllo la cantidad minima a consumir se

establece otra clasificacion de los alimentos la cual es la siguiente:

. Grupo de leche ( incluye leche, queso v productos lacteos). Estos brindan cantidades
adecuadas de energia, proteinas de excelenic calidad, vitamina A, calcio y riboflavina,
aunque lamentablemente ofrecen grasas saturadas y colesterol, en contrastc con otros
como la leche desnatada, el queso fresco. y ¢l yvogurt. que aportan los suficientes nutrientes
y menor cantidad de grasa y colesterol. por cllo se aconseja que las personas adulias
ingicran por lo menos de 2 raciones al dia para garantizar la correcta asimifacion de
nutrientes que el cucrpo necesita, esto equinvaldria a beber | vaso de leche o yopur,

también cs acepable comer de 40- 60 gr. de queso.
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2. Grupo de la came (carne. pescado. sustitulos de la came como legumbres y frutos).
Aportan proteinas. vitamina A. como vitanunas del grupo 13 ¢ hicrro. algunos de cstos
alimentos son grandes productores de grasas v colesterol.

3. Grupo de las frutas y hortalizas. Son todas aguellas hortalizas que no son consideradas
como sustilutos de la carne. estos contribuyen aportande vitamina C. caroteno, folato,
riboflavina, potasio, fibra. complejo B. Por lo general en estade crudo poseen poca grasa y
nada de colesterol exceplo el aguacate, son wiilizados en dictas donde se requiere bajo
consumo energético, ya que su cantidad energética es minima, cabe seftalar que la papa es
importante generadora de energia, la cual se encuentra en forma de almidén, aunque debe
contemplarse que durante su claboracion se les agrega en ocasiones cantidades
considerables de grasa y azicar, un caso mas palpable es el de las papas fritas que tienden
a absorber demasiada grasa, la frute enlatads. csta Gltima posce una porcidn bastante
constderable de azdcar; lo recomendable es consumir una manzana o alguna otra piezn de
fruta. o bien una taza de yverdura troceada ya ~ca cruda o cocinada,

4. Grupo de pan y los cereales { Pan. arroz. past.. cereales, almidones y productos elaborados
con harina) Aqui vale la pena indicar que lo~ cereales son principales almacenaduores de
una buena cantidad de vilamina del grupo B. asi como minerates y fibra: la harina blanca
otorga suficientes cantidades de fibra, regularmente se complementa con vitaminas y
minerales. La mayor parte de los cereales que forman parte del desayuno se encuentran
apoyados con vitaminas ¥ minerales. A este prupo podria denomindrsele aquel que brinda
adecuadamente energia. ta cual también se hasa en forma de almiddn, en los productos no
azucarados.  Por otra parte un consumo excesive de esto provocaria disminucion
energética. Para ello debe ingerirse 4 raciones Jiarias, es decir una rebanada de pan, media

taza de arroz o pasta, o una pequefia racién de copos de maiz.
Existen otros alimentes como el alcohol, la manwequilla, el aceite. entre otras grasas, aziicar,

que a pesar de producir energia dan muy pocos nutrientes, por este motive las personas deben

moderar su consumo, para €stos no se establecen cantidades minimas.
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2.1.2 ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL

Comprenden: cereales, legumbres, hortalizas, v frutas. Son ks partes de las plantas que
sc¢ utilizan ¢n Ia alimentacién humana, segiin la parte de la planta que se cmplee el
vegetal podra ser de distinta clase,

CEREALES:

Son ricos en almidones, basicos desde ¢l punto dc vista energético. El trigo, maiz y el arroz
son de vital necesidad para la alimentacién humana. contiencn poca cantidad de lipidos, a
menudo se combinan con grasas de condimento. que acrecientan su poder energético. Tienen
la cualidad de emplearse de diferentes modos por ciemplo la caridpside del trigo y del maiz se
transforma a su vez en harina que se puede cmplear en  la fabricacion de pan, pasta
alimenticia. ¢te. y otros productos de pastelenda. son de escaso valor no bastan para la
alimentacion. Los cereales son alimentos que tiene In cualidad de adaptacién al clima, ha sido
durante mucho tiempo el alimento de las civilizaciones del Mar Mediterrineo y de la
poblacién europea. Cuando ha sido cosechado secw su periodo s indefinido. Por lo genciul es
un alimento concentrado. ya que un Mlogramo e cualguiera de ellos produce mas de 3000
calorias necesarias para un trabajador en clima wmplado, sus componentes como los pritidos
son los mas idéneos para una dieta cquilibrada

LEGUMBRES:

Son los productos vegetales mas ricos en sustan.:as hidrocarbonadas, tienen la ventaja de no
empobrecer ¢l terreno. sino al contrario lo ennquecen aun mas; en estado seco poseen un
poder energético de mas de 300 calorias cada 100 gramos. su contenido en calcio es alto.
Favorece la Matulencia. producida por la ingostion excesiva de almidones en una sola
comida({pan, pastas, ctc.)

Las legumbres constituyen una alimentacidn valiosa correcta y adecuada son alimentos
concentrados cuyo poder calorifico difiere dv las especies poseen el doble de materia
nitrégena lo que permite tener mas ventaja sobre la came. Es preferible consumirlas
combinadas con otros alimentos como frijoles y verduras, para obtener un mejor provecho, la
tortilta y el pan solo disminuyen su valor alimenticio si se les acompafia. Dentro de las
fegumbres sobresate la soya la cual es similar al Irijol en su forma es sabrosa en vitamina C
posee un sabor agradable en las distintas formas ue se ingieta, tiene una cantidad suficiente
de aceite que logra satisfacer de forma rapida ¢! apetito, debe comerse con precaucitn para
evitar indigestion. otra legumbre es el cacahvate altamente nutritivo, aunque su consumo

nunca debe exceder mas del 40% de accite de lo contrario provocaria serios problemas de
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digestion, Con tan solo 25 grs de cacahuates limpios y tostados equivaten a comer un histec,
por esta razon ¢s importante incluirlo en la alimentacion.

HORTALIZAS:

Se emplean mas la lechuga. la achicoria, ete. las raives( patatas. zanahoria, nabo). los
bulbos(cebolla, ajo, los tubérculos) los frutos{tomates. berenjenas. etc)

Estan formadas por proteinas e hidratos de carbono. aunque su desperdicio es mayor, son
fundamenmiales para ltevar a cabo una alimentacién adecuada

Estas son algunas hortalizas que contienen vitamina A;

Zanahoria

Pimiento

Calabaza

Espinaca

En vitamina B:

Esparragos Silvestres

Vitamina B.

Esparragos de wodo tipo

Espinaca

Vitamina PP

Ciertas setas

Patatas

Calcio

Agracejo

Perejil

Poseen un alto contenido en fibra, ayudando ol intestino (colon v recto} facilitando la
excrecion fecal. Su forma de conservarlas puede ser en aceite o vinagre, sin perder su valor
nutricional.

FRUTAS DE PULPA Y CARNOSA CON ALTO CONTENIDO DE AGUA

Las frutas de este tipo poseen entre ¢l 70% y el 95% de agua. La mayor parte de la fruta de
pulpa la producen los arboles ejemplo: manzana. la pera. el melocotdn, naranja, etc, Otras en
cambio su origen de arbustos como la mora y frambuesa. Finalmente otras crecen en pequefias
plantas conocidas como herbaceas como es el caso de la fresa, empledndolas en la fabricacién
de gelatinas, mermeladas, confituras, etc. La sandia es una de las frutas que tienen ¢l 92% de
agua.
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A diferencia de este tipo de trutas las de cascara se conservan con facilidad sin la necesidad de
tratamientos, suele tostarse en el orny como nueees, amellanas, almendras, cte.

las frutas de pulpa que se consumen regularmente mas son manzanas, peras: en general las
que pertenccen a este tipo contienen azdcares. vitaminas, minerales ¥ dcidos orgdnicos. Por lo
regular los azGcares se encuentran en diferentes cantidades en las frulas. Una alimentacién que
se base exclusivamente en el consumo de trutas ¢y considerada pobre en proteinas, ademas de
que no todos los estémagos son capaces de wlerarlas,

Las frutas {Tescas son ricas en vitamina U contivnen un sabor inigualable para mitigar la sed,
aunque en México su consumo en la actualidad <ca sustituido por bebidas hechas a base de
jarabes v gas carbonico. asi como bebidas alcoholicas. en realidad los jugos de frutas como
naranja. papaya. pifia. sandia. estdn libres de microbios peligrosos. ademds de ser fuente de
energla ¥ salud. Lo mds conveniente es que cada hogar incluya irutas como parte de su
alimentacion. Principalmente en aquellas familias pobres. quienes se oponen a su  consumo
debide al elevado costo que generalmente alrecen los mercados, esto a causa de la
insufictencia de (ransportacion. como la interminable cadena de intermediarios que se

interponen entre ¢l campesino. productor 1 ¢l consumidor

2.1.3 ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Se incluyen todos los alimentos que forman parte del grupo de las carnes de mamiferos,
aves, peces, crusticeos, los hueves, la leche y derivados.

Huevo

Contiene factores nutritivos necesarios para formar un ser vivo, posee la cualidad de tormador
v constructor, sus proteinas son completas ¥ diversas entre las que sobresalen estan: las de
albiimina {ovalbumina, ovomocoide, etc; las de la yema. es decir proteinas combinadas con
grasas. Estas ultimas ticnen un poder superior nutritive, sin dejar de considerar las
proptedades que oftece la clara, que cs equivalenic a las de la carne o et pescado; en realidad
las proteinas contenidas en la clara resullan ser mis abundantes que las de la yema, 1 huevo de
tamafio normal 50gr sin cascara contiene 6.30 pr. de proteinas, 2.77 gr. se encuentran ¢n la
yema’®. El huevo cntero posce 11% de grasas la mavoria en la vema, entre las grasas que
aporta, estd ¢l colesterol. donde se haya una cantidad considerable de hierro, por otro lado la

yema es rica en vitamina A, como abundante en ). asi también en la yema es notable observar

. | mancele Diadma Vital Dos Almicnn 1 dicories dal Sarss Pae b

44



una pequedia cantidad de B1. Para su mejor digestion el huevo debe ingerirse cocido. ya que
pracias a la accion de la coceion prepara la intery encidn de fos jugos digestivos.

Los huecvos constituyen un alimento concentrado abundante en proteinas, hierro, fosfatos y
otras sales minerales, se puede condimentar de multiples maneras, son de facil digestion, sin
embargo para estomagos delicados es preferible emplearlos crudos. tibios o duros,

La leche y los quesos

La leche constituye el alimento indispensable para lactantes, perque ostenta los elementos
necesarios para su crecimiento. La teche construye Ias nuevas estructuras  del
cuerpo{miisculos, huesos, ete.) rica en proteinas. cuyo valor comparado con el de los huevos
son las mejores provisiones ofrecidas por la naturaleza. La leche de vaca contiene en promedio
3.50gr de grasas cada 100gr™, esto significa que 35gr por litro, siempre y cuando se trate de
leche entera. La grasa de los quesos es inferior al de la leche, esto es consecuencia de que
durante su elaboracion la lactosa se fermenta desirus éndose en su gran totalidad. Por eso es
comun en la gente que no tolera la leche los seopte. Tiene alto contenido en calcio. por ese
motive se hace acreedor como importante elemento para construir una alimentacion perfecta,
carece de vitamina C. pero son abundantes en vitamina A y B2

A diferencia de la leche entera la leche descremada posce un ingrediente menor en cuanto a
proteinas y caicio se refiere. aunque vale pena mencionar que su poder energético es alto, su
cantidad por consiguiente en vitamina A y D es baja. En la leche entera predomina més calcio,
es ideal para llevar a cabo una correcta alimentacion, si se hierve pierde sus propiedades
alimenticias, asi como tirar la nata, porque la misma cstd compuesta de proteinas, grasas y
calcio, Solamenie debe hervirse cuando sc tenga la idea de que existan microbios nocivos,
producto de que el animal haya estado enfermo o por manipulacién durante su elaboracion por
personas que mantuvieren poca higiene. Si se llegara a hervir y se quiere evitar perder sus
propicdades nutritivas es conveniente levar la leche al punto de ebullicién lo antes posible,
agitarla constantemente con una cuchara y cniriarla inmediatamente una vez que haya
hervido. La leche que proviene de estabiecimientos comerciales se encuentra libre de
cualquier microbio nocivo para el hombre, como el modo para conservarla por mas tiempo.
La leche condensada esta desprovista de agua el producto que se forma se azueara lo que a la

postre facilita su conservacidn.
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Carne

Es un alimento nutritive ya que cuenta con protenas, alrededor del 20% si se trata de carne
magm:s. comparado con ¢l de 1a leche v huevo o inferior, contiene hierro. que ficilmente se
absorbe ¢n el intestino, lo cual no necesita estar relacionado con ¢l color de la carne, cuenta
ademds con vitaminas sobre todo la de pello v pave. Es carente de vitamina A y C: su poder.
El higado es uno de los que posee vitamina A. 1} y complejo B, su cantidad puede variar de
acuerdo a la crianza del animal, su modo de cocuion determina su pérdida de vitaminas que
varia de un 30 o 50% . Cuando s hierve para preparar caldo picrde pocas cantidades, porque
las propiedades se coagulan enel caldo.

Peseado

Son alimentos que generalmente proporcionan proteinas alimentarias al hombre equivalentes a
comer carne. Su contenido graso es variable en funcidn de la edad, momento de reproduccidn.
etc. En el atiin es mas notorio a diferencia de otros pescados que puede ir del 3% al 16%. no
contienen grandes camtidades de hidratos de carbono. pero si minerales, es mas frecuente
identificar yodo, son nombrados insustituibles. {1 mayoria guardan hierro en particular los
moluscos. El contenido mis alto lo ostentan las anchoas. pulpos, calamares, ostras.

Los productos extraidos del mar son fuente de sitamina A y D como el atlin, bacalao, sus
propiedades alimenticias disminuiran segiin ¢l modo que se les guise, por ejemplo a la parrilla
0 asados. las pérdidas son semejantes a las de i carne, al estar congelado y en estado fresco
son menores; €s notorio observar que no se reducen muchas propiedades en estos productos
independientemente de Ja forma que se les conserve,

Mariscos

Los ostiones, mejillones, almejas v otros moluscos poscen escaso valor nutricional exceplo por
su contenido de hierro y yodo. Los crustdceos como la langosta, camarén y cangrejo cuentan
con el 18% de proteinas creando una importante contribucion. Algunos son nocivos al
infectarse con otras bacterias después de su muerte o por los venenos almacenados durante su

ciclo
2.1.4 CONDIMENTOS, ADITIVOS, BEBIDAS

Se conoce con el nombre de condimento a toda sustancia que da sabor, perfuma, asi como da

color a comidas y bebidas, entre ellos sobresale ¢l azicar af considerarsele capaz de modilicar
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¢l sabor de alguna bebida. Los condimentos ademiis de colorear cualquier comida sirven para
incrementar la produccién salival y otros jugos pastricos. tienen la facultad de aumentar el
apetito en las personas; por lo general las personas que son regularmente grandes comedores.
si la comida no presenta suficientes condimentos estos la rechazaran. Los condimentos no
estan provistos de poder energético ni tampoco nutritivo. Ahora bien es preciso aclarar que
aquellos condimentos como el pimiento, ¢l ajo. clc.. solamente son empleados en apariencia,
pese a contar con valores nutricionales, la cantidad que se utiliza es muy pequefia lo que hace
su contribucion o aporte a la alimentacion minima. Cabe mencionar que en algunas situaciones
su poder nutritivo empleado para dar sabor atgunos alimentos. es tan poderoso que basta una
modesta porcién para que €l platillo en cuestion se convierta en fuente de proteinas mejorando
su apartencia, como cjemplo estdn el perejil. y el pimiento picante dotados en vitamina C y A,
por esa razén no es conveniente utilizarlos en pequefias cantidades. porque no mejorarin la
calidad vitaminica de cada alimento. puede ocurrir que sc haga una salsa c¢on ¢l fin de
condimentar algin guiso. de tal suerte que llega o persona a consumir [0gr de perejil, esto va
puede considerarse una cantidad aceptada.

Asi como hay condimentos para brindar un sabor distinto, también abundan otros que
propician calorias como los dulces, { azicar comiin, o bien sacarosa, fructosa, miel, etc.).
Bésicamente la sal es catalogada como aditivo. un medio para la conservacion de los
alimentos que durante mucho tiempo el hombre ha usado. La sal es ¢l condimento con mas
historia, fue mercancia de intercambio entre las diferentes culturas y hasta motivo de guerra
entre Estades y tribus que deseaban la posesion absoluta de la misma, posteriormente se
convirtio en material para la construccion de carrcteras que facilitaban el comercio de aquella
época.

La cebolla. el gjo. el romero, el tomillo, el oréganu. el apio, el poleo, el perejil, son conocidas
con ¢l nombre de hierbas aromdticas que también se les puede considerar como alimentos, una
vez que estdn secas se trasforman en especias. |Z| vinagre es también un condimento que
desarrolla la capacidad de preservar productos vegetales, no desarrolla tampoco calorias como
la sal.

El origen absurdo de consumir condimentos irritantes data desde nuestros antecesores, cuya
pobreza alimenticia fue disfrazada mediante fucries porciones de los mismos, con cl fin de

- - . %
otorgarle una nueva apariencia al alimento.”’
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Existe ofra clase de condimentos que son dulees, estos son conocidos como eduleorantes
naturales. €] mas usado es el aztcar. tamhi¢n abundan otros que son sintéticos derivados de la
fabricacion quimica que sin lugar a dudas no tienen proteinas ni valor energético, son
artificiales (sacarina) esta al momento no ha sido portadora de alguna enfermedad como el
cancer en la vejiga ni en personas diabéticas como se ha anunciado anteriormente. La sacarosa
es catalogada también como edulcorante natural. la cual se extrae de determinadas plantas.
pero desarrella las mismas calorfas que el azdea que tode nmundo conoce, lo gue sucede e
que la publicidad ha desorientado por completo a la gente llegando a pensar le contrario de
este producto, es decir produce 4 calorias por gramo.

Otros condimentos son todos los aceites como i Je semilla. de oliva. que después de todo son
grasas alimenticias. de origen vegetal. evidentemente son grasas  liquidas. no hay otra
sustancia que pueda tener tantas grasas como cllos. Los aceites de semilla no son menos
grasos que el aceite de oliva. tienden o ser igual de grasos uno del otro, la diferencia mas
notoria seria que los primeros son menos densos, lo cual no tiene nada que ver con el grado d.
grasa. Para obtener aceite de excelente calidad debe ponerse atencion en el tipo comercial.
otvidando la marca y el precio. solo los conoccderes reconocen este aspecto. el resto de la
gente permanece confundida, el mejor aceite es ¢l de oliva virgen, durante su elaboracion s¢
emplean medios fisicos. asi como olivas sanas v on buen estado, por eso su preparacion no es
quintica. su grado de acidez es menaor dei 1%, cxisten otros también virgenes pero que no
utilizan olivas maduras y su calidad es todavia inferior al del anterior, creando mas acider

(rrado de acidez contenida en diferentes tipos de aceite

" Aceite ";Acidez.
— —m—— == = —— - - - - T, —

{Ace:te virgen superrefinado 11-1.50%

I | —_

b

! Aceite virgen refinado

1‘15-3% ‘
bo i e . — —_— - i . !
+ 7 Accite virgen 1 3-4% —J

T

*Este con mayor dafio para algunas personas deris ado de su acidez.

De ia oliva se obtienen muchos aceites basandose en tratamientos quimicos,
desaflortunadamente cn algunos casos se¢ permile la elaberacion de aceites de olivas en mal
estado, dejando al final mal sabor, que no tan Jucilmente se le puede vender en el comercio,
por eso se le somete a tratamientos quimicos. ¢l aceite que se crea no es nocivo, sc vende

como aceite de oliva. La mayor parte de 1a gente prefiere el aceite de oliva, evitando otros de
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mejor calidad como el extravirgen y el superrefinado. guidndose por el precio que no es causa
suficiente que realmente fo amerite, porque en ¢l supermercado estan algunos de menor precio

que son dafiines para la salud.

De cualquier forma un condimento consumido en exceso irrita las mucosas del aparato
digestivo y del intestino. Cuando las personas se han acostumbrado a ingerir cantidades
elevadas de algin condimento picante, no es mas que la insensibilizacién de los nervios de la

boca y aparato digestivo, a través de la constante irritacion

La mantequilla cuenta con cantidad aceptable de vitamina A y D. es demandada por las
personas de buen paladar, es un alimento y condimento idoneo para los nifios, en especial se
come cruda, siempre que se trate de nifios sin problemas de peso. su consumo puede ser 1ibre.
la gente adulia debe usarla con moderacién por el contenido en colesterol, asi como la grasa de
cerdo, ya que no se debe dejar de recordar que esta dltima es dificil en su digestion; las
personas que padecen dispepsia, perturbaciones digestivas deben evitar su consumo en
beneficio de su salud.

La grasa de manteca del cerdo es mas dificil en su digestién en contraste con la de jamén, se
aconseja que las personas con ciertas afecciones el higado o estémago que no lo hagan. La
grasa de cerdo cuyo contenido graso varia de acuerdo como hayan alimentado al animal, al
igual que otros animales comerla con prudencia es la mejor alternativa, es completamente
erroneo contemplarla como veneno para el organismo,

Las margarinas que son obtenidas por tratamientos quimicos, no posee sabor alguno se les
enduiza con sustancias quimicas que regularmente huelen a huevo, leche o mantequilla, buena
parte de lus 4cidos comtenidos en ella sufren unu alteracion, que son perjudiciales, su poder
energético es similar al de la mantequilla, aunque vale la pena que algunas tienen mas del 50%
de agua y la parte restante de sustancias que la hacen consistente, son cremas de untar, a pesar
de contar con mas agua da como resultado que no produzean calorias, su digeribilidad es
répida, que no significa sea sana. |.os enemigos mds notorios en toda grasa son el aire, luz y el
calor, favorecen el enranciamiento lo que contleva a la oxidacion y descomposicién. Si una
grasa permanece por un tiempo demasiado prolongado en el aire se vuelve mds fragil, por
ende se descompone, asi aparecen algunas que son de sabor picante, desagradable y ispero,

impiden el proceso nommal de los jugos gdstricos, que pueden ocasionar irritacién del
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estOmago; a las personas con molestias del higado con el simple heche de cocinarlas a fuego
lento y con jugo de tomate no produce ningin daito. Si la temperatura llegara a los 200°
grados, ocasionaria severos afecciones a personas entermas del estomage, intestino, higado,
imposibles de tolerar

Aditivos

Es toda sustancia utilizada en el alimento, susceptible de convertirse en un elemento det
mismo, Algunos de ellos se introducen con la intencién de mejorar el valor nutritivo, sabor, la
contextura o tiempo de conservacion del producto. otros entran como residuos durante la etapa
de produccién o elaboracion, Entre los aditivos accidentales figuran los plaguicidas, las
sustancias radiactivas y la contaminacion por mercurio.

Bebidas

Estimulantes de la vitalidad del organismo

Se encuentran bebidas hechas con plantas con virtudes estimulantes: albahaca, limén,
angélica, berro, menta, etc., su uso es mejor antes de la comida.

Estimulantes de] Sistema Nervioso

Son: café, 1€ negro, chocolate, etc., existen industrializadas como: los refrescos, la cerveza y
bebidas alcohélicas, si se toman con frecuencia ¢rean hébito.

Digestivas

Aquellas que contribuyen a la buena digestion y prevenir la indigestion: € de ajenjo, albahaca,
angélica, ajenjo, anis, arrayan, boldo, cardo, santo. ruda, cascarilla, genciana, orégano, ortiga
roja, tomillo, hoja santa, yerbabuena, manzanilla. Para una correcta digestién se precisa de una
alimentacidn balanceada. .

Es apropiado beber agua fria en ayunas, propinando una masaje al estdmago, esto ayuda a
combatir el estrefiimiento, asi como beber abundante minimo 8 vasos, porque favorece la
evacuacion normal y la eliminacién de impurezas de la sangre a través de la orina.

Bebidas Alcohdlicas

Estas producen placer, bienestar, alegria, somnolencia, etc. Un gramo de alcohol tiene la
capacidad para desarrollar alrededor de 7 calorias. ahora bien un litro de vino con 10 grados de
alcohol equivale a 600 calorias’". Esta claro que no se comporta de la misma manera en todos
los organismos, en las personas con tendencia a engordar las calorias que se derivan se
aprovechan por completo o parcialmente. Existen personas que dejando de beber logran bajar

de peso, esto quiere decir que son individuos que engordan facilmente al exceder su consumo,
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al predominar alto grado de calorias. producidas vn primera instancia por el alcohol, no por los
almidones y grasas. El alcohdlico cs de complenion delgada, porque su estémago e intestino
han sido dafiados, por otra parte el organismo no logra asimilar los factores nutritivos que
acompafian a los alimentos. son desnutridos independientemente de comer en forma normal,
con el paso del tiempo pierden apetito, agudizando su desnutricién, estriba en primera
instancia por comer poco, segundo. porque lo poco que come ya es imposible de asimilarlo
por el organismo enfermo™. Por tanto el alcoho!l hace engordar o adelgazar a una persona,
nunca serd una sustancia alimenticia. ni benéfica, en dosis pequefias puede ser inocuo, en
comparacién con elevadas dosis que puede convertirse en veneno, para una persona que no
presenta ningin padecimiento del higado ni del intestino fo ideal es 50g diarios antes ¢
después de la comida. Si no tuviera alimento en ¢l estémago, el alcohol irritara, es absorbido
con mayor rapidez  obligando al higado a trabajar de prisa realizando un esfuerzo ancrmal;
50g. estando en su peso normal no engorda ni crea ninguna enfermedad, ni acumula sangre o
colesterol en [a sangre. El aumento de peso se debe cuando ha habido abuso de! producto,
produciendo exceso de calorias, aumentando paulatinamente el 4cido urico, esto no quiere
decir que las bebidas no deban contener colesterol o 4cido urico, porque finalmente el
estomago fabrica por si mismo el colesterol con cualquier cosa que sea capaz de originar
calorias, ya sea alcohol, aziicar, etc. Cuando una persona no ingiera las calorias que su cuerpo
requiera, el alcohol puede ser una alternativa, si se mantiene una racién razonable ayudaré a
mejorar el apetito y digestién, nunca sobrepasando los 50 g diarios de alcohol, esta cantidad se
distribuye en dos comidas por dia, de lo contrario ingerir la misma en una sola provocaria que

el higado funcionc excesivamente y cl estomago lo resienta

2.2 NECESIDADES EXPRESADAS EN TERMINOS DE LA ALIMENTACION

Anlte una creciente poblacion debe procurarse la extension y rendimiento de la tierra a fin de
producir mas alimentos, recordar que la mayor parte de los mismos que ingiere la gente hoy,
son de extraccion agricola, por tal motivo debe impulsarse méds al cultivo de alimentos
energéticos. Lo més aceptable es que la produccién crezca en forma paralela con la poblacién

para que esta tenga la capacidad de atender las necesidades alimenticias de cada individuo.
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Existen lugares donde se destaen una defiviencin abhmenticia o cawsa de la insuficiente
distribucion de alimentos en Ia poblacion ¢ incremento de la misma. Ahora siose presenta
dentro de una peblacion necesidades especificas uunque exista una incremento global de la
produccion no tenderd a satisfacer agquellas necesidliades. para ello serd necesario realmente que
la produccidn de alimentes aumente considerablemente a fin de solucionar esas demandas cn
forma permanente, esto se reflejard en aumenta de la oferta, los consumidores tendrian mayor
cantidad  de alimentos. no poedria resohverse por si solo ¢l problema de una dieta
cualitativamente inadecuada. Pueden reemplaszarse alimentes de origen animal si existe
insuficiencia por otra clase de alimentos proteivos o wtilizar nuevas dreas de cultivo para In
planificacion agricola

2.3 CALIDAD DE ALIMENTOS Y SU IMPORTANCIA

La calidad de los alimentos estd vinculada con dos o nws propiedades con interrelacion

directa cn sus funciones psico-socioculturales por un lado v metabdlicas por otro. Su calidad

difiere para los productores, comerciantes. madres de familia, exportadores o importadores de

alimentos. El alimento mantiene una calidad natural mientras no intervenga la mano del

hombre en su produccién y elaboracién. comviriiéndose este en una principal caracteristica

para ser preferido entre los consumidores.

En general la calidad del alimente desde el punto de vista de la nutricidn estd relacionada con

las funciones que puede cumplir en el organismo humano, es decir con las actividades que el

hombre moderno emprende actualmente, aunado a las predilecciones del mismo consumidor.

asi como la energia que precisa para ¢l desempenu de su jornada laboral, ademas de las partes

constituyentes del suelo del alimento.

Un alimemo puede tener la cualidad de ser optimo cuando cs capaz de satisfacer las

necesidades del consumider en olor, sabor. presentacion, precio, y por supuesto contenido

nutricional, siempre un alimento esta determinado por su valor real.

Es importante que [a persona encargada de las compras de los alimentos { amas de casa) esié

consciente de su  preparacion de los mismos. su conservacion y sus preferencias hacia

alimentos frescos o industrializados.

Estos son los criterios para fijar la calidad de un alimento:

% Criterio  psico-sociocultural; esta  relacionado  enleramente con los hdbitos y
comportamientos alimentarios.

% Criterio nuiricional; quc se relaciona con su contenido en calorias y nutrimentos.
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** Criierio econdmico: guarda relacion con el precio en funcién del ingreso familiar

La culidad del alimento se determina a partir de:

» Cualidades Sensortales:- Relativo a las scasaciones, visuales, olfativas, gustativas, de
tacto. e incluso del sonido del alimento en oira parte las digestivas que son las que se
experimentan despudés de haber ingerido el alimento.

~ Nuiricionales:- relativo a las posibilidades lipadas a su valor energético y a su contenido de
nutrientes.

~ Higi¢énicas:- Exigen una seguridad en cuanto salubridad del alimento ausencia de accién
microbiana y de cualquier elemento nocivo para el organismo.

» De Servicio:- Son las posibilidades funcionales de los diversos ingredientes, que abarca

estabilidad del producto, el tiempo que se mantience sin alteraciones,

2.4 RED DE LA ALIMENTACION

1. Produccion

2. Comercializacion

3. Distribucion

4. Transporte

3. Mercadeo

6. Preparacidn, Conservacién Doméstica y Consumo

La produccién es la primera etapa de la alimentacion humana, ya que conmstituye Ila
disponibilidad de los alimentos para consume humano. La comercializacidon corresponde
poner al alcance de la poblacion el satisfactor; distribucién es proporcionar racionalmente los
alimentos con el firme propdsito de generar una alimentacion adecuada, En pocas palabras la
comercializacion es la oferta de los alimentos dando acceso al productor al mercado de sus
productos y al consumidor propiciarle alimentos cn las mejores condiciones, de acuerdo a sus
necesidades basicas, ya que es menester de todo proceso de comercializacion ajustarlo a las
demandas de los consumidores, ademds de que esta tiende a orientar al agricultor que debe
producir, considerando siempre las exigencias de las demandas emitidas por cada consumidor.
Siempre la comercializacion debe considerar la transportacién, almacepamiento iddneo,
seleccidén y tipificacién de productos, elaboracion, condiciones de venta y crédito, para

favorecer ]a disponibilidad de alimentos.
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25 CONCEPTO DE SALUD

Estado def cual no tiene ninguna enfermedad

Segan definicion por parte de la Oreanizacion Mundial de la Salud:

“Es el esiado de completo bienestar. fisico. mental v sociab y no solo la auwsencia de

enfermedad o invalidez.™

2.6 ALIMENTACION, NUTRICION, NUTRIMENTOS Y  METABOLISMO
CELULAR

“La alimemtacion consiste en obtener del emorno una seric de productos. naturales. o
transformades, que a su vez reciben el nombre de alimentos™. Es un proceso definitivo de
seleccién de alimentos. producto de la disponibilidad vy aprendizaje de cada individuo que le
permitira formar su racién cotidiana. como dividirla durante ¢l transcurso del dia. tienen que
ver sus habitos y condicienes personales. siempre esia condicionado por factores psicosociales
y geograficos. lo que Yo hace un proceso voluntaro.

l.a nutricién comienza a partir de la ingesta dv alimentos. Dentro de la nutricion destacan
Ingestién, absorcién. transporte. almacenamiento. metabolismo y eliminacion de muchos
constiuyentes que forman las diversas dietas que se conocen como alimento. Esto da como
conseciencia ia conservacion de fa vida, la reproduccion, el funcionamiento normal de los
organos v la produccién de energia, También al igual que las etapas de la alimentacion
mantendra estrecha relacién con la comercializacion, produccidn y consumo del alimento. sin
dejar de incluir la economfia. sociologia. la demografia y la politica. La nutricion es
considerada la fase posi- oral en el proceso de la alimentacion,

Por nutricion sc refiere a los aspeclos nutritives v st metabolismo celular en el orgamsmo
humano. Es el conjunto de procesos mediante <] ¢ual los nutrimentos contenidos en los
alimentos e introducidos en el organismo son transformados y utilizados debidamente para
mantener la vida.

Segiin definicidon de Pedro Escudero: ~Es la resuliunte de un conjunto de funciones arménicas
y solidarias entre las que tienen la finatidad de mantener la compusicion e integridad normal

. TR LY
de la materia y conservar la vida
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Nutrimentos - Son aquellas sustancias quimicas agrupadas, asi como utilizadas en ¢l
organismo para cumpli ¢l metabolismo celular. cracias a estos s¢ puede producir energia
neeesaria para cualquier actividad fisica diaria. como el  funcionamiento de los érganos,
reparacion v formacion de tejidos. fabricar cnzimas, hormonas y fermentos que son
indispensables. Bésicamente los nutrimentos son proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, y
minerales de acuerdo a la cantidad v calidad son compatibles con la vida. Realizan funciones
plasticas que consisten en la construceién de nuevos tejidos, reparacién del desgaste
provocade por su funcionamiento. esta funcion es cumplida por las proteinas, otra funcién es
energética que es mediante a liberacién de cnergia potencial a través de procesos de
oxidacién: las grasas y carbohidratos son quicnes cfectuaran esta tarea, por ultimo son
reguladores. esto es imprescindible para el cumplimiento normal de las diferentes fases del
metabolismo orgdnico. realizado mediante las vitaminas y minerales. Por nutrimentos se
CONoCen a:

Proteinas

Grasas

Carbohidratos

Vitanunas

Minerales

Agua vy Sal

Alcohol

La caracteristica principal de los nutrimentos es gue el hombre puede ser capaz de sintetizarlos
a la mitad. o sea que no es preciso que los consumit mediante la dieta.

Metabolismo Celular.- Viene siendo cl conjunio de transformaciones quimicas sufridas por
los nutrimentos dentro cada célula. Consiste en oxidacién y liberacidn de energia, de sintesis
y por ultimo de almacenamiento. Se forma de la accidn estabilizadora de las enzimas
especificas que forman parte de la célula misma, difiere un poco en cuanto a las funciones que
desempefian las células en los tejidos. Mediante un equilibric v suficiente cantidad de
nutrimentos se puede dar un metabolismo celular. cabe destacar que participa en la excrecion
de hormonas para regular la velocidad de las transformaciones celulares.

St existiese anormalidad en el abastecimiento de nutrimentos propicia la perturbacion del
equilibrio metabélico del organismo en general. Se conoce también al metabolismo como la

descripcion de diversos cambios quimicos que surgen después de la absorcion
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3.7 CONCEPTO DE NUTRICION

“Es aquel proceso medianic el cual el organismo atiliza tos nutrimentos del alimento™"”

Son ¢f conjunto de procesos a través de tos cuales ol hombre, utiliza. transforma ¢ incorpora
sus propias estructuras una serie de elementos que recibe del ambiente exterior mediante la
alimentacion, con el proposito de obtener encrgis. bn la nutricion incluye el consumo de
cantidades y clases correctas de alimentos de modo que ¢l orpanismo pueda aprovechar los

nuatrientes

2.8 NORMAS MINIMAS SOBRE REQUIRIMIENTOS EN CALORIAS Y
NUTRIMENTOS

Mediante la alimentacién et individuo recibe cotidianamente los apories necesarios para
realizar cualquier funcién metabolica, garantizando efectivamente que la cantidad de calorias
y nutrientes sea la mas idonea. simultdneamente concuerde con los requerimientos minimos
indispensables en calorias que el individuo demanda. las caracteristicas biologicas.
psicosociales, culturales y econdmicas del ser humano. como ¢l entorno donde se desarrolla,
son elementos imprescindibles, por ello es perlinente conocer los factores que influyen
directamente en las necesidades caldricas que ¢l hombre precisa. y la disponibilidad de los
mismos. El valor calérico depende de la composicion quimica de los alimentos y lo
aprovechable en realidad por el hombre.

4  calorias = por | gr. de proteinas.

4 calorias : por | gr. de carbohidraios.

9 calorias = por 1 pr. grasas.

Por caloria se cntiende que cs et calor necesario para elevar en un grado centigrado la
temperatura de 1 litro de agua { 150C a 166C ). El alcohol etilico se oxida en ¢l organismo del
ser humano produciendo calorias; ! gramo de alcohal etilico oxidado genera 7 calorias. Los
requerimicntos caldricos permiten conformar una correcta dieta  para la persona,
contemplando la masa corporal del hombre y mujer. Un hombre cuya edad es de 25 afios y
peso de 65kg, que habite en una regién templada. con un trabajo fisico moderado, su demanda
de calorias sera de 3200. Una mujer de igual edad efectuando una actividad [isica moderada,

su demanda de calorias es de 2300 calorias. Otro aspecto a considerar en las normas caléricas

3 - -
Donald § Muaclaren *1.anotricron y sus Frasturaos”™ Pag 1
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o~ €l peso de cada persona. ¢f cual determing ¢l trabajo fisico que emprenderd, ya sea mayor o
nenor ¢l movimiento se establecerd la cantidad caldrica que necesitard el individuo, La
demanda calérica decrece con la edad de la persona lo que significa que en cada etapa sus
necestdades irdn cambiando cuando tenga entre 23 y 45 afios su requerimiento disminuye un
3%. asi cuando esté entre los 45y 65 afios sc reducird hasta un 7.5%.

La sociedad ha sufrido transformaciones con el paso del tiempo lo que demuestra que el
trabajo desempeifiado por una ama de casa de antes a la de hoy, difiere notablemente, incluso
¢l ritmo de vida que Hevan las personas muestra claramente que las personas no siempre
ticnen la oportunidad de consumir las calorias necesarias. a veces esto no afecta de manera
sensible en su trabajo, pero si un hombre consume alrededor de 700 cal, y una mujer 300cal
son validas ambas cantidades. Las demandas caléricas son distintas en cuanto factores
endocrinos. morfoldgices. fisiolégicos. y la conslitucion genética, bajo esta circunstancia es
completamente complejo formar una dieta para un. colectividad, es decir una norma universal,
si ¢sta claro que la pobiacidn entera no es homogdnea. Siempre es importante tomar en cuenta
¢l estado fisiolégico de cada persona; su alimentacién que implica el contenido, lo cual sera

fundamental para el organismo.
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Necesidades calériens de los adultos segun ef pese corporal a b temperatura 3 edad.

" Pesoen Eg._ o “Hombres Peso en ke, Nllichl‘-ﬂH
5 C 2462 ' ToaT T T
- 0 T 2es T T ’ 1.824 )
I T BT I Y T R
T T e T Tion T * Tm T T T T2 T T T
T e T 394 tTT & T T T T T e
| TR J[ T A o0 T4 T ]
b m— _— — - -4 D PR —_————
I 75 3.560 63 2.602
—_——— ——— . — - - —_— i
L %0 3743 i 70 7757
. S I e i
Segdn Ia edad
Fe= - = - = T — e S —_— - - -
| Poreentajes de los Hombres \ Mujeres |
Edad valores tonudos como (Calorias X dia) (Calorias X dix) !
referencia !
| - e —
20- 30 100,0 3.200 2,300
30-40 1T T Te o 3100 2230 {
. a-s0 T eap T T 3000 - 2.160 ;
i ‘ . 4
; 50-60 86,5 i 2.770 2.000 J
T 7 S A TY) o 2.530 T 1820 ‘
| o | T69.0 - 2200 1.580 —
A S o S B
Necesidades caléricas de los acultos segin actividad fisica
Actividad T o 7‘ “Hombres | _lejéru;s
Trabajo sedentario o i T 2400Cal” 2200 Cal.
Trabajoactive T 7T 3000Cal | 2400 Cal.
Trabajo esforzade 4.500 Cal. 3000 Cal. J

Fuente Necesulades Caloricas, Estudios sobzc NGtrcien numero 15, F AL

" b . , .
? Fuente: Necesidades Calirivas. Fstudiny sobre Nutnoisn ramero 15 1A
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Gaste Encruence aproximada, en diversas actividades,

FActividad ) "7 Cabhora
Vestirse y desvestirse T,
Sentarse en veposo B 15
Estar de pie, en relajacién - 20
Estar de pie, rigidamenl_e_ T 20-30

| Camiinar T 130-200
Correr T 500-930
Cantar o 37
Leer en voz alta T 20

Lavar plates 59

[Planchar ~ T )

iCoser T i 25.30

Barrer 7 i 110

'Escribir T 10-20
Tejer;Tm\To__ T T 31

! Trabajo mental T 7-8

ﬁabnjus mixtos de carpinteria 180
Aserrar madera T i 420
Mecanografla rapida o o 16-40
Trabajo en mina de earbdn T 320
Pintar casas 160

Sastrerin T - 4

1 E;I—Quﬂ—d-l.‘rﬂ}lcifj; T B 51
FRemackar 7 7 T 276

 Ciclismo T o 180-300

Natacibn 200-700

Trepar 200-960

Remar 120-600

iﬂcha deportiva 980

U] .
Fuente Necesudades Calarscas | studios sobre Nutnicn s rumero 15,1 Ay

W ruente Nutncion Humana, Bengemin I Burton Orgamizacion Panamencana de la Saled. Oficina Sanitara Panamericana, Oficina
Regronal de la Organmizacion Mundial de la Salud. 1964



2.9 CLASIFICACION DE LOS HABITOS ALIMENTARIOSN

Todo patran alimenticio es consecuencia de una combinacion psicologica y bioquimica. Por lo
general la gente siempre sucle ingerir aquella que le gusta considerando que Je hard mejor
provecho.

L1 Dr. Jacques May menciond que el hombre sclecciona sus alimentos por lo siguiente; |
hombre come lo gue puede encontrar a su alrededor, cuando posee la oportunidad de elegir
prefiere lo que sus antecesores han comido antes que 817 i

Debe ser consciente de que lo que consume estard acorde a las necesidades fisiologicas del
organismo. con la simpie intencién de evitar desequilibrios alimenticios. Los habitos
alimenticios se desarrellan a partir de existit abundancia de alimentos, que conlieva a crear
estilos de comer y costumbres alimentarias. aunadv a sus tablies y prejuicios. Las costumbres
alimentarias son variadas de cultura en cultura producto de la ideologia. idiosincrasia que a su
vez restringird y establecera lo que deberan comer. por eso tas costumbres alimentarias tienen
su origen del ambiente cultural actual del grupo. su historia pasada. tienen la cualidad de

crearse no cambiar con tanta facilidad.

En cada hogar familiar se construyen sus propios habitos alimenticios que van ligados a la
actitud mostrada hacia 10dos los alimentos, van desde la indiferencia hasta caer en lo excesivo.
a esto se integra la influencia que regird el ndmero de comidas diarias. el modo de hacerlas y
tos utensilios que emplearan.

Lo gue la gente esta dispuesta a comer depende de un sistema complejo de actitudes ¢ ideas.
prejuicios que forman los moldes culturales del lugar. Estas incluyen restricciones religiosas,
tabties ideas relativas a fos méritos o deméritos de un alimento™

Todos los habitos alimentarios son adaptables a la situacién que vive el ser humano, teniendo
como consecuencia prevalecer el predominio de vreencias religiosas y prohibiciones, siempre
existiran habitos buenos y malos segin la forma de conducir al individuo a una dieta nutritiva
adecuada. Debe tomarse en cuenta antes gue s alimentos son para alimentar al hombre,
satisfacer su hambre. como proveerlo de energia y crecimiento por ello el alimento tendra
diferentes usos nutritivos, uno de ellos es promnover la amistad, cl acercamiento social, como

cumplir con las leyes de hospitalidad, ¢s decir el alimento es el enlace para buscar la

"' Mimam 1owenberg “1.os alimentos y ¢ hombre™ Pag Y8 ong, (05 Jasstns May)
2 s funiam Lowenberg *1.os alimemios y ¢ hambre™ Pag 109
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aceptacion social interpersonal. [a cual se da al momento de ofreccrle comida a un amigo que
visita unat persona. F1 comer sieapre estard condicionado por el ambiente cultural donde ha
vivido el individuo. por eso los alimentos v halulos eguivale a comprender a la sociedad en
particular. ya que las costumbres estdn relacionadas con la vida de la persona o individuo.

“La gente propende a creer que los hibitos alimenticios que dificran substancialmente de los
suyos son andmalos ™™

Los habitos alimenticios en las personas siempre scran distintos enormemente, por ejemplo
algunas personas ingieren pocas cantidades de alimenios en el desayuno o definitivamente no
desayunan; otros tipo de personas solo acostumbra hacer una sola comida fuerte durante el dia,
aungue estos habitos no son nocives, podrian serlo en el momento de que la persona labore
todo el dia. por esta raszon s recomendable, prestar atencidn a los intervalos entre comidas,
Las personas que no desayunan estin mas propensas a sufrir un decaimiento a media mafana,
quedando demostrado su eficacia al instante de electuar sus tareas diarias. Es necesario ingerir
algo temprano por la mafiana. puede tratarse de ulgin desayuno ligero, como una torta y una
bebida caliente preparada por la noche, conservada en un termo, o bien puede ingerirse una
combinacion de cereales. pasas con leche, un vaso de jugo naranja o un huevo y un pan
tostado. En el supuesto caso de aguellas personus que deban desplazarse una distancia muy
retirada de su hogar para dirigirse a su trabajo v no apetezcan ningin desayuno, lo ideal es
brindarse un ligero desayuno a su llegada o en algin descanso de sus actividades, obviamente
durante el {ranscurso de la maiana; esto puede ser un vaso de leche o una bebida caliente
acompafada de una torta. esto optimiza un mejor rendimiento por la mafiana.

Ninguna persona por lo regular consume todo lo yue se conoce como material comestible, una
clasificacion de alimentos se da por factores sociales, religiosos y econdmicos, incluyendo un
modelo cultural aprendide desde la nifiez, y que siempre se resistird al cambio. Los hébitos
alimentarios de las personas estan en continuo cambio. por lo regular el ser humano consume
demasiadas calorias. grasas. colesterol, azicar. sal. y poca fibra.

La clasificacion que se detalla a continuacion no tiene ninguna relacién con el valor nutritivo,
esto a raiz de que la gente no sabe distinguir entre una enfermedad por deficiencia nutricional
y la confianza excesiva hacia un alimento, aunque no sea nutritivo, es bastante complejo
alterar los habitos arraigados o nocivos de alimentacién por medio de la educacion,
Superalimentos culturales: Todas las culturas cucnitan con uno o muchos de ellos, se vucive el

producto basico y la principal fuente generadora de energfa, si es un grano es molido hasta el
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extremo como la harina, arroz, o trigo, estoy ticnen un valor emocional especial atribuide a
una condicién semidivina.

Alimentos de Lujo: Son de uso para fiestas v cerentonias, son caros sin olvidar sus proteinas.
Alimentos con imagen corporal: Crean en Ja persona la sensacién que mediante esie se provura
al organismo sano o al revés.

Alimentos magicos por semejanza: Se cree gue con la funcidn magica que los mismos poseen
afectard a quien los consuma.

Alimentos del grupo Fisioldgico: Se reservan para determinados grupos. aquellos cuva
ingestion se les dificulta, a pesar de ser restringidos son nutricionales. como el pescado, huevo
y carne

2.10 PRODUCTOS DE CONSUMO

La seleccion depende de motivos conscientes ¢ inconscientes, mantiene su origen de habitos.
disponibilidad, costo, sabor. clase, almacenamiento. tabi y facilidad de preparacién. i
realmente desea hacerse una verdadera eleccidon sin temor a equivocarse. antes ¢s preferible
conocer al menos la composicidn para poder evaluarlos y con ello determinar la pereidn que
se incluira en la alimentacidn diaria v lo que cada nutriente contribuird al organisme. si un
alimento no proporciona grandes valores nuiricionales, su deficiencia puede ser suplida al
momento de combinarse con otros alimentos, de esta manera se oblendrd una dieta
balanceada. Una comida desbalanceada no provoca grandes dafios, sino se hace con
frecuencia, esto obviamente liene como principal causa les malos hébitos arraigados o una
incorrecta selcccién del meni, lo que pondréd en peligro salud de fa persona, resultando una
pérdida de dinero y ticmpo.
Lo primero en los alimentos es analizar los valores nutrilives gue contengan, para ¢llo es
conveniente hacerlo de la siguiente manera:
A) Primero debe examinarse la composicion de 130g de la porcidn comestible del alimento v
la cantidad de desperdicio.
B) Calcular la racion promedio ingerida o proporcionada por quien suminisira los alimentos.
C) Calcular la fraccién de la cantidad diaria de los nutrientes que se encuentra en esta porcidn.
D) Considerar el nutriente principal en el alimenio y sus deficiencias.
E) Contemplar que los alimentos deben consumirse en la misma comida para contrarrestar las

deficiencias.

® lvap Wilsen “Fisologia de Tos Ahmentos™ ong { Simoon) Pag 6
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FY Tomar en cuenta la digestibilidad v los ¢lectos de la preparacion del aiimento. aqui
sobresalen el mantenimiento de la calidad., ete

Ein las carnes es apreciable su calidad satisfactona al brindar proteinas, vitaminas B e hierro
que de alguna va forman parte de una dicta. Las proteinas de la carne son por lo general de
excelente calidad. Ouiles para contrarrestar las proteinas de los cereales, su parte negativa cs
que no contienen calcio. carbohidratos. ni vitammas A, C y D: tante la carne tierna como la
dura son sujetas a la misma digestibilidad sicmpre y cuande se mastiquen ambas de la misma
manera. bisicamente no hay diferencia alguna entre una y otra respecto al valor nutritivo. La
acidez suaviza sus proteinas, esto sucede cuando ~e le cuclga o al marinarla. Sus proteinas se
coagulan a 67° C y se endurecen a temperateras mas elevadas. Por lo general todas las carnes
se hacen mas suaves cuando se cuecen o 130 » 1507 C de cinco a ocho horas hasta que el
termometro introducido en la parte mas gruesa marque 77° C. Si se trata de carne Jde calidad
buena puede cocinarse a lemperaturas mucho mas elevadas comeo 205° C ¢n menor tiempo, si
por alguna razon debe almacenarse, antes debe enttiarse. y finalmente relrigerarla, cuando se
caliente lo indicado es a 77° C, nunca entibiarla, porque ocasiona ¢l crecimiento de bacterias
gue traen el envenenamiento del alimento. a diferencia de la alta temperatura que los mata.

Las visceras en contraste con la carne cuenta con mucho mas valor alimenticio, poseedoras de
vitamina A en su mayoria, en especial el higado, hierro, riboflavina, carecen de calorias y
grasas, presentan deficiencias en vitamina C, cuando se cortan en tiras o se frien en forma
rapida se conservan tiernas. Los métodos lentos de coceidn empleados en guisados, a la postre
crean un alimento atractivo al comensal, sin afectar la vitamina A,

Los marnscos son poscedores de vitamina C, A. v D, con ellos es viable preparar un platillo
balanceado. se pueden servir con pan y mantequilla, limdn y berros o en forma de cocktail,
acompafados de jugo de tomate, mayonesa v pan tostado, o bien hacer pastel de mariscos el
cual incluye levadura, este puede servirse con alguna ensalada verde o tal vez en paella. Los
huevos constituyen también un gran alimento para el ser humano, tan solo dos huevos enteros
brindan las cantidades suficientes para adultos, su proteina es superior, la yema de huevo es
ingrediente vital para salsas, ensaladas, y mayoncsas, se conservan mejor en su  cascara en
estado frio, tanto las claras como las yemas se guardan congelados a temperaturas bajas,

frecuentemente empleado por los panaderos y reposteros este método
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2,11 VALORES NUTRITIVOS

De acuerdo al contenido que brindan los alimentos ya sea de origen animal, o vegetal ¥ con la
intencién de poder idemtificar cada uno a que grupo pertenece se inicgran de la siguiente
manera:

Alimentos Energéticos: Los cuales son Grasast aceites ¥ mantecas). frutos secos como las
avellanas, cacahuates. También se encucntran los cereales de ¢llos sobresale ¢l arroz, harinas,
pastas. legumbres, garbanzos. judias, guisantes. Por Gltime esta la miel. chocolate. dulces.
Alimentos Plasticos o Constructeres: Aqui aparcee la leche, yogurl. quesos, came, pescado.
huevo, legumbres ( lentejas), fruta grasa.

Alimentos Reguladores o Protectores: Son verduras y frutas (rescas. higado, huevo, leche.
quesos, frutas clorofiladas y coloreada. mantequilla

La leche es importante como generadora de calcio. un vaso equivale aproximadamente de 8 a
9ars de proteina*!, proporciona una buena cantidad de riboflavina, vitamina D, Bizy Fasforo,
dos vasos son suficientes para satisfacer las necesidades nutritivas de una persona adulla sana.
En el caso de no beber leche, esta puede suplirse con queso, helado y algunos otros alimentos
que contengan leche. La leche pasteurizada enters es fuente de grasa al menos consumicndo
medio litro de leche todos los dias equivale a ingerir 840 gr. de grasa aproximadamente, para
evitar contraer arteriosclerosis debe consumirse leche descremada o baja en grasa. una sola
porcién de la misma, es decir medie litro contienc un solo gramo de grasa en comparacion con
la leche entcra la cual tiene 8 gr.

La carne es fuente de grasa, como la leche, aunque su consumo debe ser moderado como
sustituto de la carne aparecen los frijoles, chicharos y nueces. Las verduras y frutas de ellas se
puede obtener las vitaminas A y C, por esta razén ¢s aconsejable ingerir 4 0 mas porciones de
este grupo, en especial verduras amarillas o de hojas verdes, su contenido vitaminico radica
del método de coccion al momento de prepararias. hervidas en poco agua almacenan la
mayoria de las vitaminas, en lugar de emplear una gran cantidad de agua.

Los cereales son considerados con alto contenido en fibra, contribuyen a proteger contra el
estrefiimiento, enfermedades cardiovasculares. hemorroides y céncer del colon, debe
consumirse 4 ¢ mas porciones de este grupo dianamente.

El queso es considerado como un alimento con allo contenido en proteinas. del cual surpe la

ricotta que se obtiene del suero de la leche, por lal motivo tiene una pequefia porcion de

64



proteinas, su fabricacion no es exactamente de la leche de vaca. sine de oveja, esta nltima
facilita aun més la digestion. por encontrarse on forma de pequeias gotitas que hacen una
mejor incursion de los jugos digestivos. La masoria de los quesos al poscer proteinas no se les
debe denominar alimentos complementarios. cuando muestran las caracteristicas suficientes
para llamarse un plato fuerte. sin olvidar su contenido caldrico, como también poder

energético indispensable en el organismo

2.12 DIGESTIBILIDAD DE LOS ALIMENTOS

“El aparato digestivo del hombre es esencialmente un largo tubo formado por varios érganos
separados. los cuales se encargan sucesivamente v la ingestion. digestion y absorcion™

L'n alimento al ser ingerido por la persona puede provocar en algunos casos indigestion, asi
como trastornos digestivos, derivados de la incapacidad de digeribilidad del alimento en
cuestién, ocasionando perturbacion. presentandoe acidez. que cs el regreso del jugo gastrico
con algunos residuos de comida, o bien puede mostrarse pesadez dentro del estoémago, al
grado de aumentar €l ardor causado por el alimento. Cabe sefialar que esto puede manifestarse
hasta en un estémago sano producto de comidas o bebidas que contienen sustancias que
estimulan la produccion de acido clorhidrico. pucde tratarse de café, bebidas alcohdlicas, de

jugos o salsas demasiadas grasas. sustancias demasiados dcidas, demasiado calientes o frias.

Esta situacion se origina del simple caldo de carne v comiendo y bebiendo en exceso.

La condimentacién de las hortalizas determina su tolerancia en ¢l estomago, si existiera el
caso de que alguna persona presentara un estomago delicado es muy probable gue sentira
alguna molestia después de haber comido trozos de lechuga condimentadas en ajo. El tipo de
condimento no solo influye de manera directa en las verduras crudas, sino también en las

cocidas.

El intestino tiene mucha impertancia para la asinilacion de los alimentos dentro de este se
desarrollan los procesos digestivos, mediante la accion del jugo gastrico vy hilis. Procesos que

consistiran en la descomposicion quimica de los alimentos o sustancias nutritivas ingeridas

" Seymour Halpem M 1) "Manual de Nutnicion Climea™ Pag 31
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durante la alimentactén en moléeulas pequenas. o 1in de que puedan pasar a través de la pared

intestinal al torrente sanguinco.

Todo aquello que pueda asimilar el organismue son sustancias nutritivas, las cuales  se
componen de hidratos de carbono. grasas. albliimina, sustancias minerales, vitaminas y agua.
ademas de existir otros componentes como las fibras. En la mayoria de los comestibles sc
encuentran las sustancias nutritivas en condiciones y formas variadas. El propdsito de la
digestibilidad o digestion es liberar las sustancias nutritivas y descomponerlas quimicamente
en piezas pequefias que puedan ser absorbidas. Recordar que uno de los aparatos mds
importante lo es el aparato digestivo. quien sera un factor decisivo en la salud y vida, no se
trata de comer mucho, sin digerir, porque solo se originard indigestacion. No basta disponer de
alimentos e ingerirlos, sino que debe haber transformacién de los alimentos en substancias
asimilables que tiendan a beneficiar la economia erganica. Existe correcta digestion cuando se
ha presentado normalidad en el proceso de elaboracion del alimento ingerido, como en la
eliminacién de sus residuos. Por eso es menester de todas las personas elegir el alimento que

resulte de facil digestion que ofrece la naturaleza.

La grasa ingerida con los alimentos pasa sin alteracion al estémago. es digerida en el intestino
bajo el influjo de sales biliares atraviesan el jugo biliar al intestino delgado para desintegrarla
en 2 componentes: glicerina y dcidos grasos. estos Ultimos obtenidos en la digestién de las
grasas a su vez es almacenada en la pared intestinal con la ayuda de un complicado
mecanismo de absorcidn de la misma manera sucede con las vitaminas A, D, E y K. la
colesterina y ¢l caroteno.

Los carotenos son los pigmentos rojo-amarillos que se encuentran principalmente en frutas y
hortalizas por ejemplo al consumir zanahorias. tomates. Los carotenos reciben el nombre de
provitaminas de la vitamina A, después de su absorcién por el intestino sc transforman en

vitamina A ¢n el organismo.

Ahora bien los acidos grasos esenciales son vitales, pero deben ser ingeridos en pequefias
proporciones con los alimentes.
Para determinar la asimilacion de las grasas alimenticias, es preciso conocer ¢l contenido

graso de los alimentos en sus diferentes tipos 3 clases como la carne, pescado, salchichas,
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queso. eie, Con la linalidad de evitar que

se recomienda revisar la siguiente tabla.

Alimente (100grs.)

Contenido Graso®

Lomo de Cepdo 12
{ Costilla de Cerdo T s
' Carne Magra de Vacuno " Tow - - -
Salam o Styr T - -
Salchichdn Ahumado e Spr B -
Morcilla e T T T T
Polle b
Trucha A T T
F\mm'—_ T T ¢ -_-{_l"m T T T
Hacslo 0 T Tttt T T o T

-—_ e .
Camembert 145%a de ventemido orase ) .
—+
|

|

—— .
, Queso

. l(w l‘r'

2o

Thyr

[
16

1a Minam Lowenberg 1 os Abmentos y ¢l hombre” Pag 44
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CAPITULO S
Efectos de una ingestion deficiente
de calorias 0 nurimentos




3. EFECTOS DE UNA INGESTION DEFICIENTE DE CALORIAS O
NUTRIMENTOS

Contar con una excelente cantidad de alimentos o indispensable para que los mecanismos de
nutricion funcionen adecuadamente en ¢l organismo. obviamente también un buen estado de
salud, es decir correcto funcionamiento organico. lixisten formas en que el aporte de calorias
¢s insuficiente para satisfacer las necesidades fisicas, que van de acuerdo a la edad. actividad
fisica, clima. cte. Esto llevard por nombre déficit cuantitativo; aungue el aporte puede
deberse a una insuficiente cantidad de uno o varios nutrimentos, como proteinas, o un mincral
o bien una vitamina, el cual tiene por nombre déficit cualitativo.

La dieta normal no solo debe ser capaz de abastecer calorias y nutrimentos esenciales en
cantidad aceptada, sino ademas poseer otras cualidades que se relacionen con una digestion
facil y un nivel de saciedad que satisfaga las necesidades del hambre de todo individuo™™: el
hambre es solo la sensacidn consciente, permanente v progresiva de ingerir alimentos. Fn el
aspecto fisiolGgico esto quiere decir fas contracciones estomacales que provocan dolores
epigastricos. acompafiados de otras manifestaciones que normalmente se evidencian en la
actitud y comportamiento individual. haciendo al individuo aparentar que ha sido afectado por
la misma. inquieto y alteraciones en cuanto a la atencién, algunos se manifiestan con excesivo
aumento de secrecion saiival; No hay que olvidar que el apetito esta condicionado por factores
psicoldgicos y el hambre por fisiologicos.

Siempre la racién alimenticia deber estar equilibrada a fin de contar con las proporciones
adecuadas de clementos para poder contrarrestar las funciones de pérdida causadas por cl
desgaste diarfo, como facilitar 4 la formacién de nuevos tejidos: pero cuando se convierte en
insuficiente el organismo empicza a consumir las grasas acumuladas, aun cuando ha agotado
toda la azicar de reserva, si se mantiene exipencia de trabajo al organismo. sin alimento
suficiente para contrarrestar. comenzara a quemar los masculos, es decir la carne, lo que trae
el enflaquecimiento, esto surge a partir de haber desaparecido por completo la grasa, Hegando
a situaciones criticas. Durante la primera etapu Je enflaquecimiento, cuando el cuerpo ha
eliminado parte del tejido adiposo o grasa, el organismo puede restablecerse mediante una
alimentacién normal acompaiiada de reposo; en momentos extremos como los que sc acaban
de citar. provocan lesiones incurables, la persona en lo sucesivo se le dificultara disfrutar de

una vida activa. En contraste con las clases dv mayor poder adquisitive. suelen comer

*" Fabtan Recalde = Politica Ahmentaria”™ fondo de cullura cconomica Pag 103
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excesivamente algdn alimento en particutar, sungue la mayoria de estos organismes su
defensa consiste en Ia facilidad de expulsar una parte de alimentos sin digerir. implica forzar
las funciones normales digestivas por un lade. por el otro todos aquellos nutrientes digeridos
en exceso se acumulardn en forma de grasa. causando hasta la muerte del individuo o

desarrollar cualquicr otra enfermedad.

3.1 LA MALANUTRICION

Es un desequilibrio entre el aporte de calorias, nutrimentos y los requerimientos organicos de
los mismos. como las condiciones de salud o enfcrmedades relativas al organismo que abarcan
trastornos lisiolégicos del tubo digestivo u otros trastomos, repercuticndo en forma directa,
otro factor ¢n las condiciones externas es la carcncia ¢ insuficiente produccion de alimentos.
incapacidad economica, sin excluir los de cardcter cultural que agravan aun mas la situacion.
como ejemplo pueden citarse los tabies y malos habitos alimenticios. Por lo regular cuando ¢l
desequilibrio entre el aporte y requerimientos de nutrimentos aparece en los primeros afios de
vida, las consecuencias posteriores son graves y definitivas, imposibilitando al individuo para
integrarse al desarroilo social, econtmico, y cultural de su pais, y si aumenta el problema
recibe €l nombre de malnutricion proteico- calorica, En la malnutricion cronica no existe una
sintomatologia clara. independientemente de bajar de peso, y de estatura®™; en algunos casos
cuando se complica se interviene a la persona en el hospital, mostrando el individuo
condiciones minimas tanto mental y fisicamente. cuando es cronica acarrea problemas severos
en el desarrollo social y econdmico, principalmente en las drcas subdesarrolladas se da este
fenomeno: se caracleriza por fatiga general. debilitamiento, pérdida de la memoria, falta de
concentracién mental debido a la sensacidn de cansancio que padece el sujeto o individuo. asi
como inactividad fisica y mental, acompafiado de baja productividad, que puede confundirse
con pereza, trae consigo problemas de aprendizaje y una capacidad reducida para el trabajo
fisico v la actividad intelectual, a pesar de esto la gente desempefia sus actividades en forma
cotidiana, aunque manifestando bajo rendimiento.

La mala nutricion se destaca cn la gente que trabaja diariamente, resuftado de! consumo
inadecuado e insuficiente de alimentos, haciendo yue el organismo reduzea su esfuerzo fisico.
Un trabajador al enfermarse provoca ausentismo. y al estar realizando sus actividades diarias

estd mas expuesto a presentar fatiga corporal, sulricndo frecuentemente accidentes en su lugar
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de trabajo. esta condicion solo podra solucionarse mediante un mejoramiento nutricional de ia
persona activa, con ¢l fin de poder participar en ¢l desarrolle cecondmico de su pais. Ahora
bien en fa actualidad la mujer ha tenido que incorporarse al mercado laboral para aportar un
ingreso més al hogar. desempeiando en algunos momentos actividades que implican un
mayor esfuerzo fisico o empleando maquinariy pesada. necesitando para ello estar bien
alimentada para desempefiar correctamente su trabajo. pero sin embargo no ocurre de esta
forma. por que prefiere reservar  ta mayer parte alimenticia para su esposo, originando
envejecimiento prematuro: estd aun mds expuesta a cualquier enfermedad, desatendiendo a la
postre la educacion de sus hijos. En los primeros afios de vida ¢l insuficiente aporte de
alimentos genera rémora. cs decir lesiones mentaivs. propiciadas la mavoria de cllas por estar
mal alimentada la persona. asi en una edad més adulta se le dificubta alcanzar su capacidad
mental normal, si persiste la deficiencia de alimentos puede desembocar en dafios fisicos ¥
enfermedades carenciales.

La mala nutricién es por lo tanto un deterioro de la salud resultade de deficiente. exceso o
desequilibrio de nutrientes: dentro de la malnuineidn sobresale la sobrenutricidn que es un

desmesurado régimen de calerias,

3.1.1 ENFERMEDADES CARENCIALES

Estas se inician de forma discreta, se puede observar en los indices de mortalidad ¥
morbilidad, ausentismo en el trabajo y escuela. se producen por carencia de tiamina. es decir
vitamina B1. los primeros sintomas son molestia~ musculares en la pantorrilla y desaparicidn
de reflejos en las extremidades, posteriormente se presenta estomatitis angular y dermatitis de
tipo seborreico, ésta gencralmente se manifiesta en personas alcoholicas, cuya ingesta de
alimentos es inapropiada. o en zonas donde no hay suficiente abasto de niacina. como las
zonas de consumo de maiz. los sintomas més o~lensibles consisten en diarrea, alteraciones
mentales, la lengua csta excesivamente roja. dando a la boca una sensacién de ardor
constantemente; ¢n la situacion de carencia de calcio. se traduce en mal desarrollo 6seo v si
viene acompailado de escaso consumo de vitaming D. produce raquitismo.

Si existe minimo o nulo consumo de hierro se origina anemia, que es debilitamiento. dificultad
al momento de respirar, baja presién arterial. frecuentemente aparece en los tropicos. donde
abundan mds parasitos intestinales; si se tratu de insuficicncia de yodo. provoca bocio

endémico con repercusiones en actividades intelectuales y desarrollo fisico del individuo. Las
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persanas que sufren alguna afeccion ligada @ un trastorme metabdlico organico. se vuelven
apdticos. » muestran falta de iniciativa, pudiendo aleanzar el cretinismo. si ¢l problema del
bocio aumenta se le cataloga como un problema de salud pablica, al cual debe atendérsele

como maxor prioridad,

3.1.2 CAUSAS DE LAS ENFERMEDADES CARENCIALES Y DE MAL
NUTRICION

Se manifiestan a causa de mantener una incorrecta absorcion de nutrimentos y calorias, se
incluye la ignorancia también, la mala distribucion de alimentos e insalubridad, sin olvidar el
poder adquisitivo que cada ver disminuye, cvitando que las personas sc alimenten
adecuadamente, asi como en sonas donde no hay agua, e bien no existe un conducto que
favorezca la eliminacién de excretas. sin dejar de excluir viviendas con pocas medidas
higiénicas. Las enfermedades carenciales se dan por guardar un mal estado nutricional las
personas. €l cual toma en consideracién: ¢l tamanio de la familia, la naturaleza y extension de
las areas rurales y tipo de economia que mantenpan; incluyendo el saneamiento ambiental, Jas
pérdidas de alimentos en la produccién, comercializacion, preparacion y consumo de los
mismos, déficit calérico v de nutrimentos en el organismo, malos hébitos y comportamicntos
alimentarios negativos. pobreza. ignorancia sobre el valor nutritive que constituye al

alimento.

3.2 TIPOS DE ENFERMEDADES MAS COMUNES ORIGINADAS POR TENER UN
ALTOQ CONSUMO DE LIPIDOS

Obesidad: se origina al existir un excedente de energia, esta tiende a almacenarse en los
tejidos convirliéndose en grasa, ya que el cuerpo dispone de un cierto limite de
almacenamiento de proteinas y carbohidralos, ¢s un padecimiento que cxcede los limites
esqueléticos y necesidades fisicas del organismo [.a obesidad es una enfermedad que debe
requerir la intervencion de un psicélogo para orientar al paciente; se agudiza aun mds con el
gjercicio insuficiente. ¢l uso prolongado del automévil y television, como otra forma pasiva
que conlleva a que el individuo no mantenga una ~ana actividad fisica. El hecho de comer mas
de lo debido. significarda aumentar el nimero dv grasas que el cuerpo demande, lo que a la

postre se mostrard ¢n aumento gradual de peso. 1'n  incremento aproximadamente de 1250g
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por encima del peso ideal es un indicio para aminorar ¢l consumo de prasas. (La obsesidad se
considera que inicia, si ¢l individuo tiene un peso por encima del 10% del peso ideal para su

edad y estatura,)

Un examen fisico y un intervogatorio podran identilicar si la obesidad es causada por factores
endocrinos como hipotiroidismo o esta acompafiuda de diabetes, o algin otro problema de
salud. Su forma de tratarse puede variar de una persena a otra, cada dieta prescrita debera
contar con asesoramiento dietético por parte de algin médico y psicélogoe, asi como ejercicio
y medicamentos. En algunas situaciones se precisa de ayuno total para apoyar el tratamiento
durante periodos prolongados; las personas deben hospitalizarse y estar en continua vigilancia
médica. El ayuno pucde durar aproximadamente de dos a 11 meses, por ejemplo en
condiciones extremas que las personas hayan tenido una pérdida ponderal de peso y se desee
su conservacion del mismo por un buen tiempo, ¢l ayuno resulta lo mds efectivo. Las personas
que se han hecho obesas a una edad adulia estin  mas cxpuestas a  adquirir
hipertrigliceridemia, porque tienen menos células prasas. las cuales se encuentran saturadas de
grasa a tal grado que probablemente ro puedan admitir mds.

La obesidad denota claramente acumulacién de prasa corporal en exceso mas de la cantidad
necesarta para la salud. en tanto que el excedente de peso se refiere a mantenerse
corporalmente por encima de una norma establecida. El tejido estd compuesto por células
grasas quienes se encargan de almacenar grasa, las que tienen mayor diferencia con respecto a
las células formadas por ¢l tejido conjuniivo, consiste en que en éstas se introducen pequefias
gotas interiormente en el citoplasma, aumentan gradualmente su tamafio y en ocasiones sc
fusionan, lo que da lugar a una célula mayor, al aumentar el tamafio de la gota, ¢l citoplasma
se vuelve una membrana delgada, desplazdndose hacia un lado; por ¢so cuando una persona
pierde de peso, la cantidad de grasa disminuye notablemente, ¢l niacleo vuelve a su estado
original, Si alguien se convierte obeso a una edad infantil, es por causa de contener un mayor
mimero de células grasas. quiere decir hiperplasia. a diferencia de aquellos que se hacen a una
edad adulta, el nimero de esta responde a una ingestién desmedida de alimentos o bien una
predisposicidn genética, por lo general todas lus personas que son obesas muestran cierlo
volumen de células grasas, aunque su tamafio cambia de acuerdo al peso que tenga la persona.
La porcion de grasa en el cuerpo tiende a aumentar segin la edad de la persona, para hombres
de 20 afios serd de 11.0 y para mujeres de 28.7. uhora bien para cuando tenga 40 ajios es 21.3

y mujeres cuya edad sea 45 afios aproximadamente es 35.3. La obesidad suele diagnosticarse
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contenido en colesterol, es preciso indicar que todas aquellas personas que se han hecho
obesas a una edad adulta resultan ser las mas propensas a padecer hipertrigliceridemia, porgue
tienen menos células grasas y estas estan saluradas de grasa de modo que les sea imposible
admitir mas.

“La enfermedad coronaria, una vez que se ha deicctado, altera la vida o la pone en peligro™”?,
€s una alteracidn que provoca diversas lesiones.

Arterioesclerosis: Es un padecimiento donde las arterias pierden elasticidad, se engruesan vy
endurecen: es producto de la hipertension arterial. Es una lesion de las arterias grandes y
medias que se caracteriza por la cxistencia Je placas amarillentas de colesterol. La
arterioesclerosis se descubre en ¢l caso cuando Lo enfermedad ha alcanzado un grado méaxime
que impida ¢l paso normal de la sangre medianic el ¢jercicio o descanso. Los sintomas mds
frecuentes se presentan en las extremidades inferiores por esta razén, recibe el nombre de
claudicacién intermitente, una vez que es focal'»ado el dolor muscular, permite conocer el
nivel donde se encuentra el dafio arterial. La arterioesclerosis provoea daiios en las arterias del
rindn

Hipertensién Arterial: Es un padecimiento cronico comiin que se presenta en la poblacion
adulta, multifactorial, porque aun no se conoce la causa que la provoca, se manifiesta como
coronariopatias, apoplejia ¢ insuficiencia vascular periférica, un riesgo que desencadena esta
enfermedad es la edad avanzada, predisposicién genética, diabetes sacarina, tabaquismo asi
como carencia de ejercicio fisico, importante acumulacion de lipidos, obesidad v tipo de
personalidad. Para censiderar a alguien hipertensu. sus cifras son arriba de 90 (minima) y 140
(maxima). Es preciso indicar que el exceso de avumulacion de lipidos puede ser disminuido
con una dieta adecuada. Esta enfermedad tiene 1a ventaja de evitar serias complicaciones si es
tratada oportunamente. La hipertension arterial ¢ un padecimiento que no presenta ninguna
sintomatologia en las primeras etapas. incluse puede darse la situacién de que algunas
personas tengan esta enfermedad. sin percatarse o lener alguna dolencia, su forma de aparecer
en la persona es lenta e inexorable, afecta el sistema cardiovascular con el paso del tiempo, por
eso se le conoce como el asesino silencioso. es causante de dafios irreversibles y de
complicaciones cardiovasculares; mediante un diagndstico eportuno de los sintomas iniciales.
es posible establecer un tratamiento médico eficaz. evitando repercusiones permanentes.
Algunas de las enfermedades secundarias méas comunes originadas por la hipertension arterial

son: retinopatia, hipertrofia ventricular izquierda. que conlleva 2 la insuficiencia cardiaca
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congestivi, gque es cuamdo no existe un correcto bombueo de la sangre por parte del corazon a
las arterias, asi como comphicaciones. detivadas de Ja aceleracién de las arterioselerosis, tales
como la coronariopatia. enfermedad vascular perzidrica. infarto cerebral, entre otras.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud considera esta enfermedad como aquella presion
que s¢ encuentra cn el rango de 168/95 mm Hy, o mayor a ésta, mientras que 1a que encuentra
entre 140:90 v 160/93 se considera (ronteriza. Cabe sefialar que a mayor presion aumenta el
riesgo de la persona.™

“La hipertension en todos sus grados Je gravedad tiene efectos devastadores sobre las
funciones vitales. principalmente en tos sistemas cardiovasculares, neurotégico v renal™.*!

El 95% de personas gue padece esta enfermedad es gente adulta, de los cuales 75% son
asintomaticos,

Caracteristicas que propician csta enfermedad:

g Alto Consumo de Lipidos

0 Tabaquismo

a  Alto Consumo de Sodio {Sah
o Alcoholismo

a Estrés

o Herencia

Cabe indicar que Ja hipertension es una de las uafecciones cardiovasculares mas frecuentes
aunado con las cardiopatia aterosclerosa v reumatica. Entre el 10 ¢l 15% de la poblacién son
hipertensos aungue lo ignoren. incluso varios Jv ellos padecen une o varios sintomas que

constituye el sindrome «asculoespasmodico. ™

;1 Cefalea

LY Marco

t.y Epistaxis

1ir Palpitaciones, molestia precordial,
"y Calambres

121 Zumbidos

*Dr Argel Gionsaler Caarnana Faleones Medron 1980 Pag 331
* {Helen Klusek Hamilton, Mannic Biwen Rose 1 nfermwdades Cardiovassulires™ dizonad Cuentilica PLM TORS Pag 73
“Dr Angel Gonvaler Cazmain Thperlension Arienial 1950 1 diwwmus Mabeas Actuzhzadas 1980 Pag 347
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Estas son algunas de las complicaciones que trae consigo la hipertension arterial:
En el aspecto cardiaco:

- Hipertrofia

- Insuficiencia congestiva

- Insuficiencia coronaria

Por necrosis renal;

. Susceptibilidad a las infecciones

. Deterioro del funcionamiento tubular v glomerular

Cerebrales:
* Encefalopatia
£

Insuficiencia vascular cerebral

* Hemorragia (Ruptura de algin vaso cerebraly

* Trombaosis

De acuerdo a donde se encuentre la hemeorragia ~or.in los sintomas que manifestara la persona,
puede mostrar paraplejia e incapacidad de funciones motoras.

Si se tratara de Hipertension Arterial Maligna:

§ Aceleracién rapida del padecimiento, perjudicando al rifién,

Estos son algunos datos clinicos cardiovasculares v renales que coinciden con la hipertension

arterial™

Nefropatias 44.8%

Cardiopatia esclerosa 21 6% - — ==
Cardiopatia pulmonar SRR - —_————
Miocardiopatias ST Teasog - —_
Cardiopatia reumatica Ty s TN
Cardiopatias congénitas 0 (Y

Esta enfermedad puede tratarse mediante medicamento o sin ¢l. Con el primero son los
siguientes: Diur€ticos, Betabloqueadores y Angiotensina, que son los mas comunes y eficaces
actualmente. Sin prescripcion médica es Gtil modificar el estilo de vida de la persona,
practicando un deporte, disminuir €l consumo de sal. as{ como chequeo periddico de la presion
arterial. Para ambos casos, el paciente deberd mostrarse responsable y disciplinado ante al
tratamiento, ya que es de por vida

La hipertension se clasifica en 2: Primaria y Secundaria
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Ateriosclerosis: aterosclerosisede wifiere  blindo skleros  dwre) afectando Las capay intima
yomedia de las arterias de tamaiio medianommscidares)y srandegelasticas)  Scgun delinicion
det Grupo de Estudios de la Organizacién Mundial de la Salud

*Como una combinacion en la parte intima de las arterias, que consiste en un cimulo local de
lipidos. carbohidrates complejoes, sangre vy producios de la sangre. tejido fibroso » depositos de
calcio,”™

s una de las tres clases principales de arterioesclerosis, €s la mds coman y ticne efectos muy
graves. Su caracteristica principal. de la que pronicne su nombre, es la presencia de aleromas
en la pared interna de las arterias, los cuales de forma progresiva entorpecen la circulacion de
la sangre y en ocasiones llegan a interrumpirla. 1.5 ateroesclerosis es una alteracion patologica
que sirve de basc a varios trastoernos, como Ja enfermedad cerebrovascular y algunas
enfermedades de la aorta y la circulacién arterial periférica. La manifestacion de esta
enfermedad puede diferir segin el lugar y la magnitud de la oclusion, llegando a asumir la
forma de infarto cardiaco, de accidentes vasculares cerebrales o hipertension arterial. Es
importante destacar que este padecimiento mantiene un proceso largo de etapa clinica.
frecuentemente se convierte en grave y dramatico. Es considerado también como un
padecimiento progresivo que comienza con el Jepdsito de substancias lipidicas en la capa
intima del vaso, la cual aumenta paulatinamente de grosor y de extension en las lesiones.
Durante las primeras etapas la placa arterial obslaculiza ¢l paso de la sangre. deforma los
compenentes de la pared del vaso, 2 menudo e~ comun observar ulceraciones superficiales.
fragmentacién de las fibras elasticas, hemorragias en la placa aterosclerosa. Vale la pena
sefialar que en el interior de los riffones provoea vlectos nocivos dobles. por un lado una placa
llamada isquemia renal que conduce a la hipertension arterial; es necesario tener en cuenta que
la aterosclerosts comienza desde la infancia y 1a adolescencia. En la ateroesclerosis debe
tenerse en cuenta gue se involucran aspectos personales como es la edad y sexo. asi como la
conducta alimentaria vy el gjercicio fisico, que no ¢s mas que lo que la ley natural establece,
En todo fenomeno bioldgico se combina en una parte las caracteristicas genéticas y los
factores ambientales™. Esta relacion resubta compleja, porque si bien es cierto el componente
genético no pucde ser modificado, pero en cambio los aspectos ambientales si. Dentro de los
no modificables estan la edad y el sexo, ahora bien en los modificables son la obesidad, la

hipertensién arterial, tabaguismo. l.a atercesclerosis se da por ia presencia de ateromas en la

“ r Angcl Cionzalez Caamafo “Fhperension Artenial 19807 Ldbaones Mvdicas Actualuzadas 1980 Pap 19
"R M Greenhalgh “Honmonas v Frtermedad Vascular™ Salvat Fditeres S 4 1945 Pag 73
" ( uadernos de Nutricaon Phe 18 Volomen 13 Numero 5 Septiembre- 1k 2ubee/ 1990
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sangre. producto de alto consumo de celesterol. que ¢s resultado de una combinacién de
diversos alimentos. es de alguna manera un nutrimento. porque finalmente cumple con log 2
requisitos que denota este érmino; quicre decir ue estd presente de manera habitual en la
dieta y cumple una o mis funciones metabélicas. ademds de que el organismo es capaz de
sintetizarle por ese molivo forma parte de la cluse de nutrimentos. no existe requerimiento
minimo de este elemento, pero si un limite de wlerancia. La cantidad total de lipidos en la
dieta diaria predice con bastante acierto el riespo de padecer aterosclerosis. esto se puede
constatar en el sentido de quienes consumen mas triglicéridos de origen vegetal mantienen
menor riesge cardiovascular, en contraste con aquellos cuya dieta predominan los lipidos de
origen animal, porque contienen dcidos grasos saturados. La aterosclerosis se instala siempre
en forma lenta y progresiva, por ello el papel de ta alimentacion en esta enfermedad no esta
limitado a la cantidad de colesterol que sc ingiere. sino que ademas participan otros
componentes en la dieta.

Prevalencia de Aterosclerosis y tipos de dieta

Caracteristicas Elevads Baja i j
—_—
Alimentos de origen vegetal y sus Relatisamente vscasos Abundantes L
derivados. [
Alimentos de origen animat y sus Abundantes Escasos [
derivados J
Semillas enteras de cercales Escosa~ Abundanies o
Semillas de leguminosas Muy escasas Abundantes i -‘
Harinas refinadas Abundanics Escasas —1
Frutas y verduras 7 Relativamente escasas Abundantes o !
Aceites vegetales B Escason - Muoderados !

Grasas animales Abundante T 7 7 Escasas B

Azicar h Abund.i ¢ Moderada

Sal Abund. g Maderada l

Principales causas por que se da:
¢ Tabaquismo

¢ Sedentarismo

+ Alto Consumo de Lipidos

+ Estrés

¢ Herencia
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Insuficiencia Cardiaca Congestiva:z s un sindrome caracterizado por disfuncion miocardica
que origina alteracion en el rendimiento de la bumba que irriga al corazon. puede deberse a
insuficiencia cardiaca izquicrda. gue ocasiona cangestion en los ejidos y visceras: el corazon
depende de su correcto funcionamicnto de los ventricutos. por ello si uno de los dos Tunciona
mal el otro comenzara a fallar. La insuficiencia cardiaca congestiva se ha vuelto mds comuin a
medida que mas personas sobreviven al daile cardiaco o viven lo suficiente para desarroltar

debilidad cardiaca.
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CAPITULOS &
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4, LA ALIMENTACION EN EL DEPARTAMENTO DE INGRESOS
EXTRAORDINARIOS DE LA FACULTAD DE INGENIERIA.

La poeblacion que labora actualmente en ¢l Depariamento de Ingresos Extraordinarios de la
Facultad de Ingenieria. mantiene un régimen alimenticio irregular. va que muchos de los
empleados acostumbran ingerir distintos alimenes durante su jornada laboral, siendo los
mismos de escaso contenido proteico. ademas de ser un gran ntmero de esta poblacion.
quienes no acuden a ningin comedor central. que se encuentran dentro ciudad universiraria;
con el propésito de realizar una comida formal. durante su jornada laboral es preciso indicar
que solamente un grupo reducido de personas consume frutas, el cual es la gente mayor de 40
afios 0 mas. Es notable en esta dependencia de la UNAM, que los empleados mantienen un
ritmo de vida sedentario. mondtono, aunado al estrés, ocasionado por la demanda de trabajo
cotidiana; el consumo de botanas. gatletas. como de pasteles, dulces. ete.. es muy frecuente en
el desempeiio de sus actividades. sin olvidar que ulyunos que integran esta poblacidn fuman en
grandes cantidades. Cabe indicar que la gente muntiene por habite desayunar en su trabajo.
utilizando horas de su jornada laboral para empczar a realizar sus funciones a partir de las
11:00 am, durante esta ingesta de alimentos. es conuin observar la adquisicién de productos
que se venden en las pequefias tiendas que se encuentra afuera de la dependencia; este tipo de

comportamiento es mas acentuado en ¢l personal administrativo de base.

CONSUMO DE ALIMENTOS POR SEXO N PERSONAS CUYA EDAD ES DE 40
ANOS O MAS, DEL DEPARTAMENTO DE INGRESOS EXTRAORDINARIOS DE
LA FACULTAD DE INGENIERIA.

CONSUMO EN MUJERES DE 40 ANOS O MAS.

~__ALIMENTO | _No.DE VECES DE INGESTION
PESCADO T 2 VECES POR SEMANA
CARNE T "DE2A 3 VECES POR SEMANA
VERDURAS | _DE2A 3 VECES POR SEMANA
POLLO CADA TERCER DIA Y
OCASIONALMENTE
CERDO FINES DE SEMANA Y
OCASIONALMENTE

FUENIL DEFTO 11 INGRISUS EXTRADRDINARIOS { FACULTAD DE INGENIERIA )
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CONSUMO EN HOMBRES DE 40 ANOS O MAS,

ALIMENTO | "No.DE VECES DE INGESTION |
PESCADO DI: | A DOS VECES POR SEMANA |
CARNE DIARIO Y DI 2 A TRES VECES POR
SEMANA.
VERDURAS DIARIO Y DET A 3 VECES POR
_ SEMANA.
POLLO DIARIOQ. 3 VECES POR SEMANA Y
OCASIONALMENTE
CERDO FINES DE SEMANA Y
OCASIONALMENTE
FUENTE DEPTC 1 INGRESOS EXTRAORDINARIOS ( FACULTAD DI INGENIERIA )

ALIMENTOS QUE CON MAYOR FRECUENCIA SON CONSUMIDOS POR
PERSONAS DE MAS DE 40 ANOS EN SU ALIMENTACION.

SEXO ALIMENTO
MUJERES CARNES ROJAS.
| TIOMBRES PESCADOS Y MARISCOS,

VERD

LACTEOS. ' MBUTIDOS Y FRUTAS.

URAS, CARNES ROJAS,

TUENTE DEPTO 1 INGRESOS EXTRAORDINARION ( FACULTAD D INGENIERIA )

FORMA DE ADQUIRIR LOS PRODUCTOS POR LAS PERSONAS DE MAS 40
ANOS

SEXO MOTIVO DE ADQUIRIR EL.
PRODUCTO
MUJERES "POR SU CONTENIDO NUTRICIONAL
DEL PRODUCTO, Y RECOMENDACION
DE OTRAS PERSONAS.
HOMBRES ~ CONTENIDO NUTRICIONAL, COMO

SABOR Y PRESENTACION DEL
PRODUCTO.

FUENTE DEPTC DI INGRESOS EXTRAORDINARIOS ( FACULTAD DE INGENIL RIA)

81




CONSUMO EN LA POBLACION DE 23 A 38 ANOS DEL DEPARTAMENTO DE
INGRESOS EXTRAORIINARIOS DF 1.A FACULTAD DE INGENIERIA.

MUJERLES

ALIMENTO No. DE OCASIONES
VERDURAS IMARIO Y DE DOS A TRES VECES POR
SEMANA.
POLLO CADA TERCER DIA, QUINCE DIAS Y
OCASIONALMENTE
S “CERDO OCASIONALMENTE Y FINES DE |
; | SEMANA. |
(— — GARNESROIAS 1 OIRRIG T DEDOS A TRES VECES POR |
SEMANA. J'
PESCADO OCASIONAT.MENTE Y DOS VECES POR
SEMANA. !
FUENTE DEPTO P! INGRESOS EXTRAURDINARIOS { FACULTAD DE INGENIFRIA )
HOMBRES
ALIMENTO No, DE OCASIONES.
VERDURAS DOS Y TRES VECES POR SEMANA.
POLLO CADA QUINCE DIAS Y
OCASIONALMINTE.
CERDO "7 IINES DE SEMANA Y QUINCE DIAS U
OCASIONALMENTE.
CARNES ROJAS DOS Y TRES VECES POR SEMANA.
PESCADO OCASIONALMENTE.
FUESTE DEPTO DE INGRFSOS EXTRAORDINARIOS (FACULTAD DE INGENIERIA )
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ALIMENTOS QUE CONSUMEN LA POBLACION DE 40 ANOS EN ADELANTE
DURANTE SUS ACTIVIDADES DIARIAS.

SEXO ALIMENTO
HOMBRES YOGHURT, GALLETAS, FRUTA,
PASTELES
MUJERES GALLETAS, BOTANAS, FRUTA,

FUENTE DEPTC 13 INGRESOS EX TRAORDINARIOS { FACULTAD DE INGENIERIA ).

ALIMENTOS INGERIDOS POR LA POBLACION DE 23 A 38 ANOS DURANTE SU

JORNADA LABORAL

SEXO ALIMENTO
HOMBRES PASTELES, BOTANAS, DULCES. PIZZAS. |
SOPAS AL INSTANTE Y
FRUTA, TORTAS.,
- MUIJERES GALLETAS, BOTANAS, PASTELES,

DULCES, GOLOSINAS.

_ i [
FUENTE DEPTU. INGRESOS EXTRAQRDINARIOS ( FACLILTAD DI INGLNIERIA ).




NIVEL DE CONSUMO DE PESCADQ POR SEXO

MUJERES
A) DOS VECES POR SEMANA [ B) OTRA OCASION
4 5
44% 56%

NIVEL DE INGESTION DE PESCADO EN EL SEXO FEMENINO :
DEL DEPARTAMENTO DE INGRESQS EXTRAORDINARIOS DE |
LA FACULTAD DE INGENIERIA. '

No. DE PERSONAS.

FRECUENCIA.

La mayoria de las mujeres {56%) del Departamento de Ingresos Extraordinarios de la Facultad de Ingenieria,
comentaron que el consumo de pescade suelen hacerlo en otras ocasiones que difieren de las se presentaron
en el instrumento, tan soto el 44% respondid que usualmente ingiere este alimento dos veces por semana.



NIVEL DE CONSUMO DE PESCADO POR SEXO
HOMBRES

A) DOS VECES POR SEMANA B) OTRA OCASION

1 10
9% 91%

NIVEL DE FRECUENCIA DE INGESTION DE PESCADO POR SEXO, EN EL
DEPTO. DE INGRESOS EXTRAORDINARIOS DE LA FACULTAD DE INGENIERIA,

A) DOS VECES PCR
SEMANA
9%

8) OTRA OCASION
91%

Como podemos darnes cuenta fa ingesta de pescade no es muy frecuente en ambos sexos, ya que fueron
los hombres quienes también prefieren cansumirio en otras ocasiones, solo el 9% aceptd que Io hace dos
veces por semana
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A} TRES VECES POR SEMANAT B) DIARIO | C) DOS VECES POR SEMANA D) UNA VEZ POR SEMANA
4 3 2 0
45% 3% 22% 0%

CONSUMO DE VERDURAS POR PARTE DEL SEXC FEMENINO.

No. DE 2
PERSONAS. 1

A) TRES
VECES POR
SEMANA

B) DIARIO

C)DOS  D}UNAVEZ
VECES POR POR SEMANA
SEMANA

No. DE OCASIONES.

Las mujeres de! Departamento de Ingreses Extraordinanos consumen mas verduras que los hombres, sin embargo quienes
incluyen diariamente este nutriente es muy reducido( 33%), lo que denota que no hay suficiente ingestion de fibra que
contrarreste 1a adquisicion de alguna enfermedad, come |2 eliminacion de sustancias que al organismo ne le sirvan, y
regularmente se consume gste alimento en su hogar tres veces por semana(45%) y dos veces por semana {22%)
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A} TRES VECES POR SEMANA] B) DJARIO [ C) DOS VECES POR SEMANA | B} UNA VEZ POR SEMANA
4 2 3 2
7% 18% 2% 18%

' CONSUMQ DE VERDURAS POR PARTE DEL SEXO MASCULINO.

Es evidente que el sexo masculino en general prefiera incluir alimentos vegetales en su akmentacion, tres y dos veces por
semana, solo una minima parte que consistid en el 18% lo ingiere diariamente, con porcentaie similar aparecen otro grupo
de personas que Yo acostumbran una vez por semana, aunque en el rubro de "diario” s mayor al de la mujer, resulta muy
escasa el contenido de este nutnente en cada hogar; cortnbuyendo en vez de disminurr el riesge de adguinr atenoesclero-

C) DOS VECES POR
SEMANA

7%

D) UNA VEZ POR
SEMANA
18%

B) DIARIO
18%

si1s y arteriorescleroria, a incrementarlo cada vez mas

A) TRES VECES POR
SEMANA
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|_A} DIARIO [B) TRES VECES POR SEMANA | C) DOS VECES POR SEMANA | D} UNA VEZ POR SEMANA
3 2 4 0
33% 22% 45% 0%

i CONSUMO DE CARNE POR PARTE DEL SEXO FEMENINO.

i D} UNA VEZ POR
SEMANA

0%

A) DIARIO

, 33%
C) DOS VECES
' POR SEMANA
458
B) TRES VECES
: POR SEMANA

22%

Es preciso aclarar que en su mayoria las mujeres en genesal prefieren incluir cares rojas en su alimentacién drarlamente y
dos veces por semana, aungque existid un 23% que ingiere este a¥mento tres vecas por semana, lo que conduce a aumentar
el riesgo de contraer ateroesclerosts, arterioesclerosis, hipertensitn anterial, debido a las grasas del animal que tienden a
depositarse en arterias, impidiendo el paso nomal de |a sangre, provocando serios problemas.



2
18% 27% 558 0%

A)DIARIC | B) TRES VECES POR SEMANA | C) DOS VECES POR SEMANA[ D) UNA VEZ POR SEMANA
3 [ 0

CONSUMOD DE CARNE POR PARTE DEL SEXO MASCULINGD.

D) UNA VEZ POR
! SEMANA

0% A) DIARIO
18%

: C1 DOS VEGH s(
. POR SCHAMA
' REAY \

N\

N

./B) TRES VECES
POR SEMANA
27%

Normmalmente todos los hombres del Departamenta de Ingresos Extraordinarnios, acostumbran ingerir cames rojas dos veces por
semana (55%) y tres veces por semana (27%), aungque una minoria que s del 18% lo incluye d:ariamente, aun cuando |a ingestion
es mayer par parte del sexo femenina; si no hay moderacion sobre esle nutriente crece la posibilidad padecer alguna de las enfer-
modades que se mencionaron en el anterior grafico.



A) CADA TERCER DIA] B} DIARIO | C) CADA QUINCE DIAS | D) NUNCA | E) OTRO
5 0 1 3
L 56% 0% 1% 33% 0%

E}OTRO
0%

) NUNCA

33%

ST Y A} CADA TERCER
R 4 _ DIA
C} CADA QUINCE, 56%

BHAS

149 8} DIARIO

0%

Podemos observar qu en lag mujeres del departamento de Ingresos Extraordinarios de Ja Facultad de Ingenieria
habituaimente el consume de poito en sus hogares es cada tercer dia y en ocasiones cada quince dias, aunque es preciso
sefiatar que también predominaren quienes definitivamente no lo consumen y profieren complementar su alimentacidn con
otro nutriente



A) CADA TERCER DIA | B) DIARIO |C) CADA QUINCE DIAS| D} NUNCA | E) OTRO
3 1 3 0 4

27% 9% 27% 0% 37%

INGESTA DE POLLO EN EL SEXO MASCULINO

A) CADA TERCER
DIA
27%

PINDNCA  gc)capa quiNce
6 DIAS
27%

e,

e imes me s e e e =

' consumo dé polto en &l sexe masculino del Departamente de Ingresos Extracrdinarios.solo es cada tercer dia y quince
dias{ 27%), abundan ofros que lo Incluyen en cualquier otra ocasion que difiere de las que se mencionaron; finalmente

el 9% lo incluye cotidianamente
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INGESTION CARNE DE CERDO POR SEXO
SEXO FEMENINO

A) DIARIO [B) TRES VECES POR SEMANA] C) NUNCA [D) FINES DE SEMANA] E) OTRO
0 0 0 4 5
0% 0% 0% 44% 96%

INGESTION DE CARNE DE CERDO EN EL SEXO FEMENINO.

A) DIARIO
0%

B) TRES VECES
POR SEMANA
0%

C) NUNCA

0% T

D) FINES DE
SEMANA
44%

E} OTRO

56% [0A) DIARIO

SEMANA
0OC) NUNGCA

@ E) OTRO

0B) TRES VECES POR

0OD) FINES DE SEMANA

Normalmente las mujeres de esta dependencia suelen comer carne de cerdo anicamente los fines de

semana y en otras ocasiones distintas, sin tener el dafio gue origina la ingestion de éste sin

moderacion alguna.
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INGESTION CARNE DE GERDO POR SEXO
SEXC MASCULIND

A) DIARIO | B) TRES VECES POR SEMANA | C) NUNCA [ D) FINES DE SEMANA| E) OTRO
0 Q 2 3 &
0% 0% 18% 27% 55%
’ INGESTION DE CARNE DE CERDO EN EL SEXO MASCULINO.
el

A) DIARIO By TRES VEGES
PGR SEMANA
CCASIONES

| 0 g o re, .
o a0 | a0

C)NUNCA

=

D) FINES DE E) OTRO
SEMANA

Ademas de consumir came de cerdo los fines de semana el sexa masculino, también gusta de haceria en otras
ocasiones distintas a la semana, que bien podria ser mayor o menor a una semana; existié un 18% que expresd

no comer este alimento hunca.
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INGESTION DE LECHE POR SEXC

SEXO FEMENINO
A) S| B) NO
7 2
78% %

INGESTION DE LECHE DE LAS MUJERES DEL
DEPARTAMENTO DE INGRESOS EXTRAORDINARIOS.

No.DE 4
PERSONAS. 3

Es importante sefialar que las muieres en general dal deperizmento de Ingresos Extracrdinarios, beban en mener cantidad

2»{/' |

vV

1
04—

B)NO

lzehe que los hombres, asi o demostrd el siguiente porcentaje (78%), en este aspecto solo el 22% menciond no tener el
hibito de ingerir tal alimento.
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INGESTION DE LECHE POR SEXO
SEXO MASCULING

A) S|

B) NG

10

1

91%

9%

@
L —— o —

No. DE PERSONAS.

INGESTION DE LECHE DE LOS HOMBRES DEL DEPARTAMENTO DE
INGRESOS EXTRAORDINARIOS.

10

[om]

A) S

— -+ —_ — 4

By NG

En la siguiente grafica es visible notar que et 91% del sexo mascutino aun bebe leche en su hogar, mientras que e 9%

dice que no
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COMIDAS INGERIDAS REALMENTE POR EL PERSONAL DE 23 A 38 ANOS.

A) TRES |B) SOLO DOS
3
40% 60%

.

T

AT A B f*wiok@%

Del total de personas que constituyen el primer grupo de edad de |a Facullad de Ingenieria,
aumenta la posibilidad de padecer carencia de energéticos, o algun otro nutriente al observar que el
60% no ingiere tres comidas que habitualmente deberia hacer, los molivos pueden ser diversos,

la cantidad de quienes si realizan sus tres consumos de alimentes se traduce solo al 40%, lo que
confima que esta gente durante el transcurso del dia sufre algun desgaste de energia que

prevoca fatiga, o pereza.

g aE}\ \»”[ 3,5:%;: PG E‘%m ;JL "
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CCMI'AS INGERIDAS REALMENTE POR EL FERSONAL DE /3 A 3B AROS.

POR SEXO

MUJERES
A) TRES_|8) SOLO DOS
1 5

17% B83%

A) TRES
17%

B) SOLO DOS
83%.

En su mayoria las mujeres de 23 a 38 afios mantienen una defictente alimentacién, perque omiten una de Ias
tres de las comidas que normalmente deberian consumir para adquinr la energia necesaria para afrontar sus
actividades diarias, lo que a [a postre genera debilitamiento, cansancio, somnolencia, elc, durante la jomada
laboral, un 17% explica que si realiza sus tres comidas, lama la atencion que sea un porcentaje muy bajo
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COMIDAS INGERIDAS REALMENTE POR EL PERSONAL DE 27 A 35 AROS.
POR SEXO

HOMBRES
A) TRES |B) SOLO DOS
3 1
75% 25%

A) TRE
75%

A diferencia del anterior grupo, ef sexo masculino que también forma parte del 1er grupo, cuyas
edades fluctuan entre 27 y 35 aflos si efectban sus tres comidas, lo que les conduce a contar con
mayor energia para ejercer su trabajo, tal aseveracion lo demuestra fa cuantificacion del 75%,
superior del 17% que mencioné que por alguna razén excluyen alguna comida, ya sea desayuna,
comida o cena, pudiendo crear diversos problemas en el organismo o adquirir enfermedades
carenciales.
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INGESTION DE PESCADO POR GRUPO DE EDADES
{23 A 38 ARDS)

No. DE PERSONAS.

[ Al DIARIG | B) TRES VECES POR SEMANA | C) DOS VECES POR SEMANA| D) NUNCA | _E] OTRO
0 0 1 0 ]
0% 0% 10% 0% 90%
INGESTION DE PESCADO EN GENTE DE 23 A 38 AROS.
E) OTRO r B A
| i 90% i
D) NUNCA ! :
0 ‘ !
w -4 . i
& ©)DOS VECES POR ﬁ !
B SEMANA ‘ ! !
Q 1 | i
© B) TRES VECES POR ‘
SEMANA ' .
A) DIARIO ' ,
|’z “ 1 ’J |/- |‘/ 1/ |/ 1/ rd |
0 1 2 3 4 5 6 7 9

El primer grupo de edad no acostumbran consumir pescado en su hogar asl lo demastré el 80%, mientras
10% lo hace Gnicamente dos veces por semana, en realidad este alimento reqistréd uno de los mas bajos

consumos por la gente que labora en el Departamento de Ingresos Extracrdinarios, llegando a preferir otros

de mayor indice de grasas.
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FRECUENCIA DE INGESTION DE VERDURAS

A} TRES VECES POR SEMANA, [B) DIARIO 008 VECES POR SEMANA UNA VEZ POR SEMANA [E) NUNCA
4 3 3 0 2]

NIVEL DE FRECUENCIA DE ING:ESTION DE
VERDURAS ENTRE LA POBLACION DE 23 A 38
ANOS.

No. DE
PERSONAS

A

A) TRES B) DIARIO  C) DOS VECES D} UNA VEZ E) NUNCA
VECES POR POR SEMANA POR SEMANA
SEMANA

OCASIONES

No es habito entro los trabajadores de 23 a 38 afios consumir aimentos de ongen vegotal, avitando con eilo las fibrs que pueden adguirir
de algvin de aimento quoe forma parto do la familia da verduras, por Jo gencra lo hacen de dos a tres veces per semana(70%%), selo un 30%%
expresd gquo incluye cualquier tpo da vegetal en sy eimentacin disrismente, la cifra sin embarge no o3 alentadora, ya quo de todas formas
al existir bajo consumo de este nutriente, croca ¢f ricsgo de contraer artorioesclerosis, obesidad, etc
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FRECUENCIA DE INGESTION DE CARNE EN LAS PERSONAS DE 23 A 38 ANOS

| AMRD ) TRES VEGES POR SEMANA | €) DOS VEGES POR SEMANA D) UNA VEZ POR SEMANA | EJHUNCA
El 2 5 [ o
s ity 5054 5] 0%
NIVEL DE CONSUMO DE CARNE EN GENTE DE 23 A 38 ANCS
61
5 4
.41
'
4
Q
g
3
- [s6% )
=]
g
2
1 .
[Zos
0 —— + «
A) DIARIC 8) TRES VECES POR €} DOS VECES POR D) UNAVEZ PCR E} NUNCA
SEMANA, SEMANA SEMANA
No. DE OCASIONES.
Como se pueda observar el 1er grupo de 23 a 38 afos, bran L <came en =u hogar dos vecas por semana, sin

embarge un 305 estd mas propenso a desarrollar mas colesiercl en su organismo, product
da esle mismo grupo admilid que prefiere hacerlo solo tres veces por semana, Hlegando a incluir oY nutricnte denirg de su alimentacion

o de las grasas del animal; solo un 205
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FRECUENCIA DE INGESTION DE POLLO EN LAS PERSONAS DE 23 A 38 AROS

A) TRES VECES POR SEMANA | B) DIARID C) CADA QUINCE DIAS D) NUNCA E) OTRO
3 8] 2 1] 5
0% 0% 20% 0% 50%

NIVEL INGESTIVO DE POLLO EN EL PERSONAL CUYA EDAD ES
DE 23 A 38 ANOS,

Es comiin que entre las persanas cuyas edades son de 23 a 38 afios consuman pollo con una frocuencis por arriba do cada 15 dias,

¥a que obluvo en esta categoria un p

jo del 50% contr

0%

_C) CADA QUINCE Dias

20%

B) DIARIC

del 30% que prefirioren ingerirlo tres  veces por semana; aunque vate
la pena indicar que prevalece un 20% que manticne ¢l guste do hacerlo cada quince dias.
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NIVEL DE INGESTA DE LECHE POR SEXO.

MUJERES

A) Si

B} NO

4

2

67%

13%

4.5 4

3.5 S

No. DE PERSONAS.

05

E167% de las mujeres que integran el primer grupe de edad confiesan tener agrado por la leche,

2.5 1

1.5 ¢

CONSUMO DE LECHE EN LA POBLACION FEMENINA
CUYA EDAD ES DE 23 A 38 ANOS

&7%

A) 51

PORCENTAJE.

B) NO

mientras gue el 33% no lo hace por diversos motivos, pese a ofrecer este nutriente calcio, riboflavina,
para la formacién de huesos.
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CONSUMO DE LECHE EN LA POBLACION MASCULINA

-

1

e

-/

)

e

y

A} sl 8) NO
4 0
100% 0
CONSUMO DE LECHE EN LA POBLAE:ION
MASCULINA DE EDAD DE 27 A 35 ANOS.
e AT
3 /J
| No.DE / "
PERSONAS < | _

0

A) S

B) NO

A SO — |

En el grupo de personas que poseen |a edad de 27 a 35 afos del sexo masculine, todos mostraron aceptacion

hacia la leche, en contraste con las mujeres de 23 a 38 afios, donde se destacan dos que no la ingieren.
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NIVEL DE HORAS DE TRABAJO EN EL PERSONAL DE 23 A 38 ANOS.

A) 11 Y 12 HORAS| B} NUEVE HORAS [C) CINCO HORAS
2 7 1

20% 70% 10%

HORAS LABORADAS POR Et. PERSONAL DE 23 A 38

ANOS.
€)CINCOHORAS | _s 10%
2
o] U — . ; .
E B) NUEVE HORAS ~f 70%
u _
o
Z
A) 1Y 12 HORAS N 20%
' e A ™ -
0 2 4 6 8
No. DE PERSONAS,

A pesar de existir persc;nas que comentaron tener distintas horas de trabajo, es evidente que también el personat
23 a 38 afos de edad labora nueve horas diarias, cabe indicar que existid un 20% que manifesté mantener una
jomada laboral entre 11 y 12 horas, y sclo un 10% trabaja 5 horas
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4.1.1 HABITOS ALIMENTICIOS EN LOS EMPLEADOS DE LA FACULTAD DE INGENIERIA.
NIVEL DE CONSUMO DE FRUTAS EN EL PERSONAL POR EDADES, MIENTRAS EJECUTAN SU TRABJO.

A) DE 23 A 38 ANOS| B) DE 40 ANDS 0 MAS.
1 2
33% 67%

A)DEZ3A38. ..
ANOS
3%

B) DE 40 ANOS
MAS.
67%

Es |mponantn mencionar qua existe un gfupo de personas {40 aflos 0 més) que ademas de consumir en su trabaje, prefieren al-
mentos reguladores y de facil digestion como las frutas, to que disminuye el nesgo de contraer cualquier enfermedad de las arterias,
no sucede de la misma forma en la gente de 23 a 38 afios quines solo reflejaron el 33% que comen este nutrients.
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NIVEL DE CONSUMO DE GALLETAS POR EDAD.

A) DE 23 ANOS A 38| B) DE 40 ANOS O MAS
2 3
40% 60%

CONSUMO DE GALLETAS POR EDADES
DEL PERSONAL DE INGRESOS
EXTRAORDINARIOS DE LA FACULTAD DE
INGENIERIA, MIENTRAS EJECUTAN SU

TRABAJO. f

La gente de mas de 40 afios de edad de [a Facultad de Ingenieria, aceptd mantener predileccién hacia los
alimentos que son abundantes en azucar, en mayor proporcion al primer grupe de edad,quien solo obtuve
40%.
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NIVEL Dt INGESTIaN Df BQTANAS

A) 23 A 38 ANOST B) 44 A 58 ANOS

3 1

75% 25%

NIVEL DE INGESTION RELACIONADO CON BOTANAS
POR GRUPO DE EDADES DURANTE EL TRABAJO.

35+ - . - S . e e o 80%
75%
3l AN 1 70%
T
60%
W 251 _ ’
2 50%
r ]
S 2
m . 40%
o
1.5
a . - 30%
g ] ) 25%
2 1 i . 1 20%
0.5 4 P : +10%
0 _— . + 0%
A) 23 A 38 ANOS B) 44 A 58 ANOS

GRUPO DE EDADES.

Durante el pleno ejercicio de sus labores los trabajadores universitarios del Departamento de Ingresos Extra-
erdinarios, comentaron que si comen distintos alimentos para mitigar e! hambre o por gula, entre ellos sobre-
salié botanas(75%), el cual obtyvo mayor porcentaje de ingesta por la poblacién gue se encuenira en la edag
de 23 a 38 aiios, que sin conocimiento alguno al parecer esta admitiendo demasiadas grasas y sal, que
eriginara graves problemas posteriormente,
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PERSONAL QUE INGIERE ALIMENTOS DURANTE SUS ACTIVIDADES.
MUJERES .

A} CONSUMEN ALIMENTOS MIENTRAS TRABAJANB) NO CONSUMEN NINGUN ALIMENTO MIENTRAS TRABAJAN.
8 1
89% 11%

HARSERSL R Bluls COREE AL
I G OOl R NAROUREE LA

£

" g NOCTNSUMEN

. NINGUNALIMENTD .

WHBNTRAS TRAEAIAN.
ST

La mayoria de las mujeres{89%) que forman parte del personal del Departamento e Ingresos Extracrdinarios
de la Facultad de Ingenieria, mantienen mas arraigada la costumbre de ingesta afimenticia en horas poco
propicias.sobre fos hombre al existir una diferencia det 7% ; cabe sefialar que el 11% demostré no ingerir nada.
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PERSONAL QUE INGIERE ALIMENTOS DURANTE SUS ACTIVIDADES.

HOMBRE S
Aj CONSUMEN ALIMENTOS MIENTRAS TRABAJAN |B) NO CONSUMEN NINGUN ALIMENTO
9 2
82% 18%

0 CaNsUEN
HIERIN ALIMENTE
e

A} CONSLINENR
ALIENTOS
IWENTRAS TRABAJAN

B 8%

T

s
i

i

Extra

Gener'mento todos los hombres del Dep: ite de Ing

micntras rcahz.-;su trabajo acostumbran comer 2'gun ahmenlo
sin percatarsa que propician un desorden en el organismo que confleva a generar la admision de mas celulas grasas, producto de les distintos
nudrienios qua ingieren diariamente, sin embargo <l 18% contestt que no gusta de hacerlo.



INGESTA DE ALIMENTOS EN EL DESEMPENO DE SUS LABORES.
Ter GRUPQ DE EDADES (23 A 38 ANOS) POBLACION GRAL.

A) COMEN ALIMENTOS MIENTRAS TRABAJAN. [5) NO COMEN NINGUN ALIMENTO
9 1
80% 10%

PERSONAL POR GRUPO DE EDADES QUE INGIERE ALIMENTOS
MIENTRAS EJERCE SU TRABAJO, { 1er GRUPO)

.9.‘ )!
9 1 T —— ‘
s
I e — i
1 # I
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w 41~ .- - - e — o —— - — l
! (] o
SRy S I
, 5
; 2 o — e — )
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A) COMEN ALIMENTOS B) NO COMEN NINGUN |
| MIENTRAS TRABAJAN. ALIMENTO |
Tndudablemente las personas que constituyenel Ter grupo manfienen elmayor porcentaje de iﬁgesﬁ‘én
de alimentos a deshoras sobre el 20 grupe, como lo muestra la grafica, donde es presciso enfatizar
que ef 30% aseverd mantener este habito cotidianamente, mientras que el 10% no lo hace.



INGESTA DE ALIMENTOS EN EL DESEMPENO DE SUS LABORES
20 GRUPOQ EDADES ( 44 A 58 ANOS ) POBLACION GRAL,

) CONSUMEN ALIMENTOS EN EL TRANSCURSO DEL DIAB) NO CONSUMEN NADA
7 3
70% 30%

PERSONAL POR GRUPO DE EDADES QUE INGIERE
ALIMENTOS MIENTRAS EJERCE SU TRABAJO (44 A
58 ANOS )

A) CONSUMEN
ALIMENTOS EN

De acuerdo a las respuestas vertidas por parte del 2o grupo ( 44 - 58 afios ) se encontré que el 70% acoestumbran
la ingesta de alimentos a diferentes horas del dia, sin tener previsto los dafios que se ariginan en e! organismo,
como es la acumulacion de grasas y azicares, mientras que solo el 30% de esle mismo grupo no lo hace.
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1a CATEGORIA DE PERSONAS QUE INGIEREN ALIMENTOS £N SU TRABAJO.
POR SEXQ.

MUJERES POR EDADES

1er GRUPO
DE 23 A 38 ANOS.
A} S| CONSUMEN MIENTRAS TRABAJAN] B) NO CONSUMEN NADA
5 1
83% 17%

MUJERES POR EDAD QUE CONSUMEN MIENTRAS TRABA.JAN.

B NO CONSUMEN
NADA
17%

;¥ A S| CONSUMEN

¥ MIENTRAS

TRABAJAN
83%

En fas mujeres de 23 a 38 afios también es posible observar la ingestién de cualquier mariente mientras
laboran, es preciso recordar que una mineria del 17% que no come absolutamente nada.
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1a CATEGORIA DE PERSONAS QUE INGIEREN ALIMENTOS EN SU TRABAJO.
POR SEX0O,

MUJERES POR EDADES
20 GRUPOD
DE 47 A 51 ANOS
A) COMEN ALIMENTOS MIENTRAS LABORAN | B) NO COMEN NINGUN ALIMENTO
2 1
67% 33%

ALIMENTO
33%

A} COMEN
ALIMENTOS
MIENTRAS
LABORAN
67%

Mientras en el sexo masculino con edad de 44 a 58 afios existieron dos personas que no comen ningtn

alimento, en el pleno ejercicio de sus actividades, en este grupo hube selo una persona que no ingiere nada

que correspondio al 33% , el resto que es el 67% reconocié que silo hacen.
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2a CATEGORIA

HOMBRES POR EDADES
ter GRUPO

DE 27 A 35 ANOS

ASI CONSUMEN MIENTRAS TRABAJAN B} NO CONSUMEN NINGUN ALIMENTO
4 0
100% 0%
", " HOMBRES CUYA EDAD ES DE 27 A 35 AROS, QUE CONSUMEN
ALIMENTOS MIENTRAS LABORAN. .
B) NO GCONSUMEN
NINGUN ALIMENT
Asiconsumen [ T :

MIENTRAS ST
TRABAJAN :

No. PERSONAS, s

- — e

En general lodos los hombres que cuenlan con ta edad de 27 a 35 aﬁos respondueron comer algun tipo
de alimento con e! propdsito de mitigar el hambre o por gula, durante su jornada laboral.

115



2a CATEGORIA DE PERSONAS QUE INGIEREN ALIMENTOS EN SU TRABAJO.
POR SEXO.

HOMBRES POR EDADES

20 GRUPO
DE 44 A 58 AROS
A) 1 COMEN MIENTRAS TRABAJAN | B) NO INGIEREN NADA
5 2
1% 29%

HOMBRES CUYA EDAD ES DE 44 A 58 ANOS, QUE INGIEREN
ALIMENTOS MIENTRAS LABORAN.

B} NO INGIEREN

A) S1 COMEN
MIENTRAS
TRABAJAN

1%

_ L
— l
&

|

b

!

|

]
E171% de los hombres de mas de 40 afios que Iaboran actualmente en el Departamento de Ingresos Extraordinarios
mantienen el habito desordenado de ingerir alimentos mientras desempefian sus labores, sin cansiderar los trastorno
que provoca en su organismo, al someterlo a realizar la digestion constantemente de cada alimento que ingiere, asi

como la clase de nutnentes que sean; un 29% manifestd que prefiere abstenerse de consumir cualguier aimento
mientras culmina su actividades.
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NIVEL DE INGESTION DE OTRA CLASE DE ALIMENTOS.

A) 23 A 38 ANOS[ B) 44 A58 ANOS

3 2
60% 40%

No. DE
PERSONAS. 1.5 e

A) 23 A 38 ANQS Bt 44 A 58 ANOS
GRUPO DE EDADES.

Al referitnos do que la mayorla de las personas comen durante el trabajo, existen empleados de esta misma dependencia, que
manifestaron consumir ofra clase de elmentos que no se encontraban como opcién dentro del instrumento, y en este sentido

aun continua siendo el primer grupa quien posee el mayor consuma de ingesta de alimentos en su jornada taboral sobre el 20 grupo,
el cual solo obtuvo €1 40%
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NO CONSUMO DE ALIMENTOS POR OTRAS PERSONAS DE INGRESDS EXTRAORDINARIOS EN EL TRABAJO.
A} 23 A 3B ANOS[B) 44 A 58 ANOS
1 3
25% 765

PERSCNAS QUE NO CONSUMEN ALIMENTOS EN HORAS DE TRABAJO.

35 —

No. DE PERSONAS.

A} 23 A 38 ANOS B) 44 A 58 AROS
GRUPO DE EDADES.

De acuerdo a lo emitide por ambos grupoes de edad, se registrd que el mayar consume de alimentos en horas de trabajo lo
mantienen en pmera instancia aquellas personas de 23 a 3§ afios, sobra el 20 grupe de edad, o gue muestra claraments
que esle ultimo no es muy afecto al consumo desordenado de alimentos, con ia intencidn de mitigar el hambre mientras
realiza sus tareas diarias, asi lo demosird+AG6 en la oblencion de un porcenteje mayor {78%) de personas que explicaron que
no apetecen comer algun alimento a "desharas”, mientras que saolo el 25%; del primer grupo dijo nc comer nada, Io equivale

a decir que s0lo €5 una persona



4.2 CONSUMO PREFERENTE EN PERSONAS DE 40 ANOS O MAS.
COMIDAS INGERIDAS REALMENTE EN FORMA COTIDIANA.

A) TRES | B) SOLO DOS
7 3
70% 30%

No. DE COMIDAS QUE REALIZAN LAS PERSONAS DE MAS
DE 40 ANOS.

-
o
—

No. DE PERSONAS.
(&)
]
\

—

A) TRES\ :

B) SCLO DOS
No. DE COMIDAS.

Al observar el segundo grupo de estudio comprendido entre 44 a 58 afios, se determina que la mayorla consum

sus tres comidas siendo el resultado (70%), solamente el 30% admitié no contar el tempo suficiente para poder
efectuar sus tres ingestas de comida, que de manera testimonial por algunos de ellos, les origina somnolencia
y bajo desempefio en el frabajo.
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COMIDAS QUE RERLTZAN DIABIAMENTE LAS PERSORAS NE MAS 40 AROS POR SEND

MUJERES

A)TRES | B) SOLO DOS
3 0
100% 0%

No. DE COMIDAS QUE REALIZA EL SEXO FEMENING DE 47 A 51 ARQS.

0 B) SOLO DOS

Ne DE COMIDAS

A) TRES

Neo, DE PERSONAS

Usualmente las mujaro? :we laboran en el Departamente de ingresos Extraordinarios de la Facultad de Ingenieria, -

afirrnaron que si efecttian sus tres comidas normales
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COMIDAS QUE REALIZAN LAS PERSONAS DE 40 AROS POR SEXO

HOMBRES
A)TRES | B) SOLO DOS
4 3
7% 43%

45 L
35 +—— - f———— — SR

31— P ity
25 +—— - —— — - — -

2 R S—— —— —_

1.5 + - L —— - b
1 - | (%]

05| - | e BT
0

A) TRES B) SOLO DOS

En realidad no todos los hombres que laboran en el Departamento de Ingresos Extraordinarios
ingieren sus 3 comidas; por ejemplo predomine un 43% que comentd que de forma usual consumen
unicamente dos, por abajo del 57% que afirmé realizar 3 comidas.

121



INGESTION DE PESCADO EN GENTE DE 40 ANOS

A} DIARIO | B) TRES VECES POR SEMANA | C) DOS VECES POR SEMANA | DyNUNCA | E)}OTRO
] 0 4 [ [
0% 0% 40% 0% 60%

INGESTION DE PESCADO EN GENTE MAYOR DE 40
ANOS

L e :;__4
|

No.DE |~ .,
PERSONAS H )y

i DU
2_/

v
u )

b e - T - T
D) NUNCA, E} OTRO

OV 40%

A)DIARIO  B) TRES VECES C)DOS VECES
POR SEMANA  POR SEMANA

OCASIONES
Nuestro grupo de porsonas mayer de 40 afies de edad, no frecuenta a menudo et consumo de pescado ya que comentd

que lo incluye en su dieta por arriba de cada semana, mientras que sofo el 40% lo acostumbra solamente dos veces por
semana.



FRECUENCIA DE INGESTION DE VERDURAS EN LAS PERSONAS DE 40 ANOS EN ADELANTE.

RIS VE(ES PR SEMARA b bapid U RS VHCES P2 SEmARR PYURATEL Pez STPANA. A
4 F] 2 ] 0
40% 20% 20% 20% %

No. DE VECES DE CONSUMO DE VERDURAS POR PARTE DE LAS PERSONAS DE 40
ANOS EN ADELANTE DEL DEPARTAMENTO DE INGRESOS EXTRAORDINARIOS DE LA
FACULTAD DE INGENIERIA,

E) NUNGA
D} UNA VEZ POR SEMANA. 0%
20%
A) TRES VECES POR
SEMANA.
a0%
C) DOS VECES POR
SEMANA
20%
B) DIARIO
20%

En las personas de 44 a 58 afios reconocen comer alimentos de origen vegetal regularmente tres veces por semana; ahora bien con un porcentaze simiar gue fue de! 20%
lo hacen entre una vez y dos por semana, as: como diariamente La gente parece datse cuenta de las propiedades que otorgan |as versuras,




FRECUENCI DF INGESTION DE CARNE EN GENTE CUYA EDAD £S UE 40 AKOS 0 MAS.

A) TRTVETG PR SERANA Bl ik 0 B YHES Pup (ARG, 53 URA VIZ PR TANA TTRA
3 2 5 0
30% 20% 50% 0% o

NIVEL DE CONSUMO DE CARNE EN £.A POBLACION DE 40 ANOS O MAS DEL
DEPARTAMENTO DE INGRESOS EXTRAORDINARIOS DE LA FACULTAD DE
INGENIERIA.
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No. DE PERSONAS,
X
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N
1 \
| ) o%
: \
L L el — = =, -
A) TRES VECES 8) DIARIC. C) DOS VECES POR D) UNA VEZ POR E} NUNCA
POR SEMANA. SEMANA, SEMANA.

NUMERQ DE OCASIONES.

Al referimos a carne, se registrd que en las personas mayores de 40 afios de edad efectuan su consumo dos veces
por semana y tres veces por semana, sin embargo imperd un 20% que acostumbra ingerirla diariamente en su hogar
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CONSUMO DE LECHE EN GENTE DE 47 A 51 ANOS. ( FEMENINO )

A) ol B) NO
3 ]
100% 0%

CONSUMO DE LECHE EN PERSONAL FEMENINO
CUYA EDAD ES DE 47 A 51 AROS,

{
|

B} NO l o
|

3 0 E 0.5‘ 16 1;5 2 - 2.5 3 i : 3-8
No, DE PERS#)N&S .

[OA) SI OB) NO|

Las mujeres de mayor edad consumen mas Ieche que Ias que penenecen al grupo de 23 a 38 afos,
sin embargo el nivel de consumo en este grupo de personas debe ser moderade, ya que si bien es
cierto proporciena todas las propiedades entre ellas riboflavina, vitamina D, calcio, también otorga
grasas que de acuerdo a su edad resultan mas dificil de eliminar.
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INGESTION DE CARNE DE CERDO EN GENTE DE 40 ANOS O MAS.

A) DIARIO | B) TRES VECES POR SEMANA [ C) NUNCA | D) FINES DE SEMANA| E} OTRC

0 0 2 4 4

0% 0% 20% 40% 40%

INGESTION DE CARNE DE CERDO EN GENTE MAYOR DE 40 ANOS.
A) DIARIO

0%

8) TRES VECES
| POR SEMANA
! / 0%

C) NUNCA
20%

E) OTRO
40%

D) FINES DE
SEMANA
40%

Es comtin observar que también la gente mayor de 40 afios acostumbre ingerir carne de cerdo los
fines de semana y en otras ocasiones { 80% en total ), sin tener previsto o ignorar las grasas que van
acumulandose en las arterias, llegando a originar graves problemas en su salud, si no se modera su
consuUMo.




No. DE PERSONAS DE 40 ANOS O MAS QUE BEBEN LECHE.

Si NO
9 1
90% 10%

PERSONAL DE 40 ANOS O MAS DE LA FACULTAD DE
INGENIERIA QUE BEBEN LECHE.

Como podemos observar Ja mayoria de las personas de mas de 40 afios beben leche. a diferencia de solo un 10% que no la prefieren



CONSUMG DE LECHE EN GENTE DE 47 A 51 ANOS. { FEMENINO )

SE] B) NO
3 0
100% 0%

CONSUMO DE LECHE EN PERSONAL FEMENINO
CUYA EDAD ES DE 47 A 51 ANOS.

B) NO I o
I
| |
! 1
msty e O
, __
S 0.5 1 15 2 25 7 385 _'

- No. DE PERSONAS.
~{OA)SIOB)NOJ,

Las mujeres de mayor edad consumen mas leche q que Ias que pertenecen al grupo de 23 238 aﬁos
sin embargo el nivel de consumo en este grupo de personas debe ser moderado, ya gue si bien es
cierto proporciona todas las propiedades entre ellas riboflavina, vitamina D, calcio, también otorga
grasas que de acuerdo a su edad resultan mas diffcil de eliminar.




CONSUMO DE LECHE EN LA GENTE DE 44 A 58 ANOS ( MASCULING )

A} S| B) NO
6 i
86% 14%

. CONSUMO DE LECHE REGISTRADO ENLA"
) POBLACIOY CECE44ASBANOS, -

A diferencia del anterior grupo donde la leche es preferida por la totalidad de las personas; en este prevalecié
solo un 14% que admitié no tener agrado por este alimento, por diversos motivos.
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AUMENTOS OUF (ONSUMEN EN 5U JORRADA LABORAL £L PERSONAL DE 0 ANGS.

A) GALLETAS | B) OTROS: YOGURT, ETC.| C) FRUTA | D) BOTANAS
3 2 2 1
7% 25% 25% 13%

| D) BOTANAS
; 13%

C) FRUTA

25% \\

2

26%

8) OTROS:
YOGURTH, ETC.

A) GALLETAS

empieadbs que tienen mas de 40 anos de edad al reconocer que ingieren distintos

alimentos e

slando

taborando; se encontré que con un porcentaje semejante del 25% eligen fruta y otra clase de alimentos
que pueden ser yogurth, pasteles, etc., otros ¢on el 37% su inclinacién es hacia a los de gran contenido
en azdcares, (galletas) y un 13% los de sal { botanas ), en realidad este tipo de personas deberian
tomar en cuenta que por su edad, el consumo de dichos alimentos, deba ser moderado con el fin de

evitar padeciminentos posteriomente.
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HORAS QUE TRABAJA EL PERSONAL DE 40 ANOS Y MAS.

A) NUEVE HQRAS| B) DOCE HORAS |C) 8 HORAS
8 1 1
80% 10% 10%

+

*

. . HORAS LABORADAS POR PERSONAL DE 48 .~

ANOS.
C) 8 HORAS
10%
B) DOCE
HORAS
0% |
. A)NUEVE
- HORAS
80%
l “ ]

Generaimente el personal mayor de 40 anos de edad, labora dianiamente nueve horas (80%), solo existe u
grupo muy reducide que menciond brindar sus servicios de B y 12 horas {10% cada grupo); o que implica
que las anteriores personas sufren mayor desgaste, por tal motivo su alimentacién deba ser mas balanceada,

a fin de poder afrontar los embates del trabajo y evitar cansancio, fatiga, que derive en la disminucidn de su
productividad.
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A) De 40 aiios en adelante. | 10 | 50%
B) De 23 A 38 afins, 10 | 50%

; EDADES DEL PERSONAL DEL DEPARTAMENTO DE INGRESOS EXTRAORDINARIOS DE LA
: FACULTAD DE INGENIERIA.
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A) De 40 afios en adelante B, Lt 23 A 38 afos. I

GRUPO DE ECADES

El personal que conforma el Departamento de Ingresos Extraordinanos. le componen en primera instancia la gente que ostenta la edad de 23 a 38 anfios, la siguiente parte la integran qu:enes cuentan
cen 44 3 58 afios, llegando a ser ambos grupos de 10 personas cada uno



CONCLUSIONES

El personal que integra cl Departamento de Ingresos Extraordinarios de la Facultad de
Ingemieria de la UNAM: asciende a 20 personas. de las cuales la primera mitad { 50% ) lo
componen aguellas personas que tienen la edad de 23 a 38 afos, la segunda mitad { 50% ).
la constituye aquella gente mavor de 40 afios. Los trabajadores universitarios manticnen la
ingesta de alimentos durante su jornada laboral. lo cual de aiguna manera contribuye a
aumentar el riesgo de afectar paulatinamente su salud, ya que propician un desorden en su
organismo. creando serios trastornos alimenticies. € incidir en su rendimicnto laboral, esto
producto de que la mayoria no acostumbra desavunar cn su hogar, 3 prefieren adquirir
cualquier alimento que satistaga su hambre temporalmente en los puestos comerciales que
se encuentran en su lugar de trabajo, ademds de evitar acudir a los comedores centrales de

la misma Institucion por distintos motivos.

Normalmente los trabajadores que pertenecen al departamento de Ingresos Extraordinarios,
mantienen en comun la forma de seleccionar sus productos en las tiendas de autoservicio,
en el sentido de que son elegidos por el aspecto nutricional. mds no por la publicidad
ofrecida por los medios de comunicacién, o quizas recomendacion de otras personas, este
grupo de personas afirmaron que regularmente en su casa. determinan que habran de
comprar y consumir, cabe destacar que esta poblacidén no mantiene el gusto de consumir
carnes blancas. como pescado muy frecuente, asi como alimentos de origen vegetal,
habitualmente consumen los fines de semana came de cerdo y antojitos mexicanos.
incrementando la posibilidad de generar enfermedades cardiovasculares, hipertension
arterial, obesidad; sin excluir el alto consumo de tabaco y stress provocado por la tensién
del ritmo de trabajo, de acuerdo por lo emitide cn sus respuestas, se pudo constatar que un
grupo de personas cuya edad oscila entre los 23 a 38 afios. consume en mayor cantidad
galletas, botanas. que la gente de edad de 44 a 58 afios, mientras realizan sus actividades.
Tal vez evitar adquirir constantemente cualquier clase de productos en su trabajo, mejore e
rendimiento de su ingreso mensual en particular en los trabajadores administrativos de

base, va que csto podria solucionarse mediante una ingesta normal de alimentos.
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Como puede evidenciarse hay una clara desinformacion, sobre los alimentos adecuados que
coadyuven a mantener un mejor estade de salud, la continua ingestion de alimentos con
pocas cantidades nutritivas y mayor indice de colesterol, fomentard que se agilice el
desarrollo de alguna enfermedad que le impedira realizar en forma normal sus tareas
cotidianas causando ausencia en su trabajo, v llegando a situacioncs tragicas en ultima
instancia. En este sentido las mujeres que integran el departamente demostraron tener
mayor consumo de carnes rojas, lo que indica que dicho grupo estd mds propenso a suffir
falta de circulacion sanguinea, por consiguiente se pueden presentar molestias al momento

de estar ejecutando sus funciones.

Bidsicamenie la gente de esta dependencia de la UNAM adquiere sus praductos con el
propésito de alimentarse en primer momento, sin considerar previamente las cualidades que
ofrece ¢l mismo; La continua adiccién a dulces, golosinas, etc.; seria aconsejable se
aminorara con la finalidad de que no se acumulen aziicares en su organismo que la postre
no pueden ser favorables, de acuerdo al testimonio de los mismos empleados expresan
sentir cansancio en algin momento del dia, causado por la insuficiente cantidad de
alimentos que recibe por la mafiana, o bien evitando alguna comida, es claro que la gente
siempre consumird aquello que este dentro de sus posibilidades econémicas. lo cual va
acompafiado de sus propias ideas que tenga; Asi por ejemplo en algunas casas de los
trabajadores de esta dependencia, se presenta el consumo de algiin alimento en particular,
con mas frecuencia que otros, sin que esto indigue que sea el mas idéneo, si aun no ha
aprendido 2 obtener el mayor beneficio de las potencialidades de cada alimento que forme
parte de su alimentacién, y sirva simultineamente a organizar mejor su gasto también: otro
alimento que no es consumido en esta poblacién es el pollo, en cambio existe mas
inclinacién hacia carnes rojas, en segundo orden aparecen verduras, lo que comprueba que
la gente no recibe una alimentacién balanceada. En sintesis; el 20% admiten no desayunar
en su hogar, lo cuales de alguna manera integran también el 80% de los que responden
tener el habito de estar ingeriendo a cualquier hora algtn alimento. Definitivamente los
hébitos que mantenga la gente por naturaleza van incidir en la alimentacién que mantenga
actualmente en su hogar, por ejemplo en el primer grupo de edad, en cuanto a consumo de

verduras se refiere aparece con mayor porcentaje cn la categoria de “diario”, el cual
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correspondio al 30% que difiere del 20% que pertenece at primer grupo de edad, es notable
observar que las mujeres de este departamento consumen menos cantidad de leche tal como
quedo asentado en el siguiente porcentaje 67% contra 90% de los hombres, de acuerdo a
otros alimentos como pollo existe poco agrado hacia este nutriente, ya que solo ¢l primer
grupo de edad indico con un porcentaje del 10% admitié consumirlo diariamente. asi de
esta forma podemos entender que usualmente en todos en tos hogares de esta poblacion hay
escasa preferencia a las cames que contribuirdn a mantener un mejor estado de salud, aun
cuando se encuentra con menor cantidad de grasas a diferencia de otras carnes u otros
alimentos. Podemos destacar que los empleados que integran esta drea gustan de consumir
los fines de semana carne de cerdo; en este sentido es importante sefialar nuevamente que
el primer de grupo de personas muestra gran aceptacién hacia este alimento al incidir
ciaramente en un porcentaje del 40% sobre el 30% del segundo grupo de personas
contribuyendo almacenar en su organismo sustancias dafiinas que van en petjuicio de su

alimentacion.

Las mujeres en general de este departamento esta mas propensas a contraer problemas de
las arterias, al ingerir en mayor porcentaje que los hombres, quedando de esta manera: 30%
sobre el 20% del sexo masculino; por ello el programa que se implementaria en ciudad
universitaria orientara a disminuir el consumo de este alimento, y brindaria alternativas
para preservar la salud. Otr‘o habito que mantiene este grupo de personas son los antojitos
mexicanos, el cual es consumido por ambos grupos de edad los fines de semana y un 10%
mantiene la costumbre de hacerlo diario, que alguna agudiza cualquier problema
cardiovascular, hipertension arterial, obesidad, etc, al inflamarse las arterias y evitar el paso

normal de la sangre.

Por lo general la gente de esta dependencia, no lleva a cabo alimentacion sana, y al no
desayunar en su casa, adquieren productos con escaso contenido proteico, como son
gatletas, botanas, pasteles, sopas al instante etc, mostrando mayor predileccion por aquellos
de alto contenido en azicar (galletas) por el grupo conformado por gente de 23 a 38 afios
al demostrar un porcentaje del 60% contra el 40% del siguiente grupo de personas, solo un

67% consumen frutas durante jornada laboral, asi encontramos que los hébitos adquiridos
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cn el seno tamiliar conducen a que la persona prefiera o adquicra con mayor frecuencia
aquellos que de acuerdo a sus convicciones son sanos, pese a que la seleccion de los
alimentos en el almacén. es en primer instancia por aspecto nutricional, no existe mas
informacién de cdmo la gente puede obtener mayores beneficios al combinarles. considero
que los hdbitos arraigados en la gente de esta oficina, no pueden erradicarse de un dia a
otro, pero si intentar persuadirlos a mejorar su alimentacidn, lo que a la postre coadyuve a
un bienestar fisico mediante la intervencién oportuna del ** Programa de Alimentacion y

Preservacién de la Salud del Empleado Universitario”.

Los habitos alimenticios que mantengan cada uno los empleados de esta dependencia st
determina su alimentacién. ya que incidira cn el numero de veces que consuma en su hopar
determinado alimento, y en el nimero de comidas que usualmente ingiera por costumbre en
su hogar, causando en algunos casos como podemos darnos cuenta trastornos y problemas
en el organismo, por ello considero que la hipdtesis que se expone en esta investigacion si

es comprobada
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SUGERENCIAS

Es conveniente concientizar al personal que labora actualmente en cualquiera de las
dependencias de la UNAM, sobre ¢l dafio que provoca en su salud. el exceso de algin
alimento en particular 0 a su vez persuadirlos de evitar comer durante toda su jornada
laboral, mediante acciones organizadas con la Direccidn General de Servicios Médicos de
la UNAM, para disminuir el riesgo de adquirir alguna enfermedad del corazén u otra,
ademds de informar, sobre las causas que las originan, asi como la forma de prevenirlas. va
que en su mayoria desconocen completamente estos padecimientos que tal vez pudieran
tener. Por esta razén es imprescindible la participacion de Lic. en Trabajo Social. quien
dentro de su formacion académica; posee la habilidad educativa, mediante la cual podra
inducir a la gente disminuya su desorden alimenticio en horas poco apropiadas, asi como
brindar alternativas que contribuyan a establecer un mejor estado de salud en todas las
personas € incida en el rendimiento laboral de cada persona, para este propésito es
necesario contar en primera instancia con una amplia divulgacién de informacion en toda la
Universidad Nacional Auténoma de México al respecto, para intentar modificar los habitos
alimenticios de los empleados, evitando que ingiera con mayor constancia aquellos que

puedan ser perjudiciales en su salud.

A su vez es importante identificar Jas causas por las que la gente que labora dentro de 1a
UNAM, no frecuenta los comedores centrales que existen; otra condicién que coadyuvara
a encontrar la respuesta, consistira en aprender a diferenciar el ingreso que perciba cada
empleado a fin de poder destacar, si esto determina en gran medida su tipo de
alimentacion que mantiene actualmente. Es importante impulsar en la gente la cultura por
la salud, para de esta forma consolidar una poblacién mas sana, a fin de que le permita
desemperiar adecuadamente su trabajo, y en ultima instancia mejorar su alimentacion en
su hogar, es necesario también exhortar a que todo el personal vigile periédicamente su
salud, instruirlo en el manejo de su ingreso con ¢l firme de propésito de adquirir los
elementos propicios para construir una alimentacion balanceada. Para cstos fines

indudablemente se contara con la ejecucion de un programa en beneficio de toda la
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poblacién trabajadora. para una mejor orientacion y logro de todos los proposilos que s

plantean,

Es ideal que en ta gente, su consumo energético. deba ser aquel que lo promucva a estar
sano y activo para preservar el peso corporal apropiado para edad v sexo. Si lo Hegase a
perder o ganar, es rccomendable disminuir o aumentar considerablementic su ingesta
calérica en forma temporal, con el propdsito de alcanzar nuevamente su peso adecuado v a
partir de ese momento reajustarlo para mantenerlo siempre estable. Nunca debe privarse de
comer en la hora adecuada, ni tampoco acostumbrar al organismo a ingerir cualquier clase
de alimentos en horas no propicias, como las famosas “entrecomidas™, con el fin de mitigar
el hambre, ya que esto solo conduce a generar problemas severes en la nutricién, tampoco
se debe olvidar la ingesta de comidas altamente irritantes que crean serios daiios para toda
la vida, esto aunado a la practica diaria de algun tipo de ejercicio mejorara su salud, ademds
de prolongar aun mas su promedio de vida. Lo mas indicado siempre. es aprender a valorar
las cualidades alimenticias que brindan cada uno de los alimentos, no basta la cantidad. si
no combinarlos de 1al forma que resulte una alimentacidn que preserve su estado actual de
salud. es por esta razon que considero propicia la intervencién del Licenciado en Trabajo
Social, con el proposito de difundir lo que muchos trabajadores desconocen y estableciendo
un régimen sano en el comer, mediante la implementacién de un programa de difusion
colectiva, acerca de la adecuada ingestion de alimentos que deben mantener las personas
con el fin de preservar su salud, esta informacién se pretende difundir en la mavor parte de
las dependencias, facultades e institutos de ta UNAM. en donde serdn beneliciados las
personas a quicn dirijo mi investigacion y demds personal que [abore en esta Institucion.

modificando patrones de conducta alimenticia.
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ANEXOS




Escuela Nacional de Trabajo Social

istrucciones: Sefiale usted una sola opcion de respuesta que considere mas apropiada de acuerdo a la pregunta

lombre:

ependencia o lugar de rabajo dentro de la UNAM

Edad

ersonal de base Confianza Académico Funcienario Investigador

Otro

. ¢Adquiere usted sus articulos en la Tienda de acuerdo a la imagen publicitaria en Television?
. ¢ Es usted quien toma la decisiones al momento de realizar sus compras?

. i Porque adquiere usted un determinado articulo?

) recomendacién de otras personas  ¢) Por su contenido nutricional

) anuncio televisivo d) Por su sabor y presentacién del producto

. iQue suele usted incluir mas frecuentemente en su alimentacién?

)y verduras  ¢) lacteos e) pescados y mariscos £) pastas

) frutas d} camnes rojas fy embutidos h) otro

. ¢Cuantas comidas usted realiza en todo el dfa?

) Tres ¢) Sclo una

) Solo dos  d) Ninguna

. ¢Acostumbra usted desayunar por las madanas?

. {Que acostumbra usted incluir generalmente en su desayuno?

) café y pan ¢) huevo y leche e) solo un yoghurt g} solo un licuado i} nada
) jugo de naranja y fruta d) cereal f) un bistec y calé h) una ensalada de verduras }) otro
. ¢ Con que frecuencia usted consume verduras?

)} Tres veces por semana ¢} Dos veces por semana e) Nunca

} Diario d) Una vez por semana

. ¢ Cada cuando usted consume carmne en su hogar?

) Diario ¢) Dos veces por semana e} Nunca

) Tres veces por semana d) Una vez por semana

0. ;(Cuantas horas labora usted?

) nueve horas c) cinco horas

) seis horas d) otro

1. ;Durante su jornada laboral habitualmente usted consume algin alimento?

2. ¢Que alimentos consume usted en su jorada laboral?

} botanas c} galletas  e) dulces

) fruta d) nada f) otro

3. ;Con que frecuencia consume usted antojitos?

) fines de semana ¢} no acostumbro  e) oire

) cada tercer dfa d) diario .

4, ;Para usted es importante consumir Gnicamente alimentos que se anuncian en Television?
5. ;Que busca usted primordialmente en algan alimento que adquiere en esta Tienda?

) valor nutricional c) nada e} otro
) sabor d) que no traiga consigo ninguna repercusién posteriormente

6. (Consume usted leche?

7. (Cuando acostumbra comer pollo?

) cada tercer dia ¢} cada quince dias ) otro

) diario d) nunca

3. ;Que tan frecuente usted consume pescado?

) Diario ¢) Das veces por semana e) Otro
) Tres veces por semana d} Nunca

9. ;Consume usted came de cerdo?

) Diario ¢) Nunca e) Otro

) Tres veces por semana d) fines de semana

A)Si B) No
A) Si B)No

A)Si B)No

k) solo café

A) Si

B) No

A) 8i B)Ne

A)SI

B) No



1. Personas que adquieren sus articulos de acuerdo a la imagen publicitaria en television

A) I B) No
4 18
20% 80%

'

e o e et i et e 4 n A et s« m e m e a ame i ok mam e - i
Fuente Facultad de Ingenieria
£1 80% de las personas que fueron encuestadas manifestaron no ser influidas por la imagen televisiva para
adquirir sus articulos, solo el 20% restanie de ta poblacion afirmé que para eflos si es importante tormar en
cuenta este elemento.



3. ¢ Porqué adquiere la gente un determinado articulo?

A) Recomendacién de otras personas

B} Anuncio televisivo| C) Por su contenido nutricional

D) Par su sabor y presentacion de producto

4
20%

0 13
0% 65%

3
15%

D) Por su sabor y

presentacion de B A) Recomendacion de
producto otras personas

15%

C) Por su contenido
< nutricional

20%

B) Anuncio televisivo
0%

Fuente Facultad de Ingenieria

La gente toma en cuenta el contenido nutricional antes de adquirir cualguier producto esto puede reflejarse en un 65%, el 20% determina sus
decisicnes a traves de la recomendacion de ctras personas, solamente el 15% toma como aspecto principal el sabor y presentacion del articulo



4, ;Que incluye frecuentemente la gente en su alimentacion?

A) Verduras | B) Frutas C) Lacteos | D) Cames rojas | E) Pescados y Mariscos | F) Embutides | G) Pastas H) Otro
7 1 1 7 3 1 0 0
35 5% 5% 35% 15% 5% 0% 0%
F) Embutidos
5% 3 G) Pastas
! 0%
\ H) Otro

E) Pescados y Mariscos
15%

A) Verduras
5%

_B) Frutas
D) Carnes rojas ™ 5%
3584 C) Lictecs

5%

Fuente. Facultad de tngenierla,

Producios de arigen vegetal y animal son consumidos por un gran nimero de personas que faboran en la Facuitad de Ingenieria, lo que incide
en un 35% cada uno; 15% prefieren ingerir alimentos det mar, solo el 5% restante le corresponde a frutas, lacteos y embutidos a cada uno

respectivamente.



5. ¢Cuantas comidas realiza la gente?

a) Tres b) Solo dos | ¢} Solo una | d) Ninguna
11 9 0 0
55% 45% 0% 0%

Nuestro grupo de encuesta de la Facultad de Ingenieria afirmé que normalmente realizan de dos a tres comidas

diarias.

“Fuente, Facuitad de Ingenieria



6. (Acostumbra usted desayunar por las mafianas?

A) Si B} No
16 4
80% 20%

Fuente. Facuitad de Ingenierfa.

El 80% de las personas que trabajan en el departamento de Ingresos Extracrdinarios de |a Facultad de
Ingenieria, expresé que si desayunan diariamente en su ¢asa, solo el 20% dijo que no.



7. £Qué acostumbra usted incluir generalmente en su desayuno?

a)Cafe y pan|b) Jugo de naranja y fruta|c) Huevo y leche| d) Cereal] e} Solo yogurth |f) Un bistec y café|g) Sclo un licuadd i) Nada | j)Otro k) Solo café
1 & 5 0 0 0 2 1 4 1
5% 30% 25% 0% 0% 0% 10% 5% 20% 5%
k) Solo café

otro

5%

Cuts y pan

5

b} Jugo de naranja ¥ fruta

%

Fuenle Facullad de Ingeriera
En orden porcentual descendente se encontrd que el 30% incluye jugo de naranja y fruta, en e! siguiente renglon aparece con un 25% huevo y leche
posteriormente el 20% lo integran quienaes gustan ingenr otra clase alimento distinto & los que se preguntaron, finalmente con porcentaje simitar def 5%
corresponde a aquelios que sola beben café, o absolutamente nada o en su defecto solamente prefieren café y pan.



8. 4 Con que frecuencia consume verduras?

A) Tres veces por semana | B) Diario  { C) Dos veces por semana| D) Una vez por semana E) Nunca
8 5 5 2 0
40% 25% 25% 10% 0%

{

E)Nunca | o \
| ‘
|

" mane R
semana ?

C) Dos veces por — -
semana — s 25%
B) Diario o 25%
A) Tres veces por © 40% |
semana .

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
- - Fuente: Facultad de Ingenieria
La mayor parte de la gente consume verduras tres veces por semana esto pudo constatarse en el resultado
aungue, cabe sefalar que un 25% lo obluvieron la poblacién cuyo consumo lo hace diario como dos veces por
sermana, solamente el 10% ingiere este alimento una vez por semana.



9. yCada cuando usted consume carne en su hogar?

A) Diario | B) Tres veces por semana | C) Dos veces por semana | D) Una vez por semana| E) Nunca
5 5 10 0 0
25% 25% 50% 0% 0%

tado el 100%.

D} Unajvez por

A) Diarlo
25%

C}Dos veces por
semana
50%

B) Tres veces por
semana
25%

Fuente' Facu'tad de Ingenieria
El 50% de nuestros entrevistados indican ingerir carne en su hogar dos veces por semana, con porcentaje
similar (25%) manifestaron hacerto diario y tres veces por semana respectivamente, lo que da como resul-




10. y Cvantas horas [abora usted?

A) Nueve horas| B) Seis horas|C) Cinco horas| D) Otrio
15 0 1 4
75% 0% 5% 20%

16
14
12 -

10

5%
0
0%

e

A) Nueve horas  B) Seis horas  C) Cinco horas D) Otro

Fuente Facullad de 'ngenieria
El personal del departamento de Ingresos Extraordirarios de la Facultad de Ingenieria mantiene regularmente
una jornada de nueve horas dianas llegando a ser un 75%, sin embargo un 20% expresé lo contrario ya que
sus horas de trabajo tiende a variar; unicamente el 5% se mantiene prestando sus servicios por 5 horas diarias.




11. ¢ Durante su jornada laboral consume usted algin alimento?

A} Si B) No
16 4
80% 20%

Fuente: Facultad de Ingenieria
La mayor parte de! personal que labora actualmente en el departamento de Ingresos Extraordinarios de ta Fa-
cultad de Ingenieria admite que consume cualgquier alimento mientras se encuentra desempefando sus fun-
ciones del diario, a fin de mitigar el hambre, en contraste ¢con un 20% de esa misma poblacién que prefiere
no comer nada.



12. ¢ Qué alimentos consume usted en su jornada laboral?

A)Botanas | B)Fruta | C)Galletas | D) Nada E) Dulces F}) Otro
4 3 5 3 0 5
20% 15% 25% 15% 0% 25%

B) Fruta
15%

25%

Fuente' Facuitad de Ingen:eria
La mayoria de los empleados que integran el departamento de Ingresos Extracrdinarios de ta Facultad de
Ingenieria al admitir que consumen alimentos durante su jornada laboral, comentaron que uno de eflos son
galletas, asi como cualquier otro distinto el cual es 25% para cada uno, de la siguiente manera 20% ingiere
botanas, solamente una parte reducida que es el 15% come fruta. Finamente el 15% restante se abstiene de
consumir.



13. ¢ Con que frecuencia consume usted antojos?

A) Fines de semana|B) Cada tercer dia] C} No acestumbra| D) Diario E) Otro
14 2 2 2 0
70% 10% 10% 10% 0%
OJA) Fines de
E) Otro semana
D) Diario 0% [1B) Cada tercer
C) No 10% dia
acostumbro -
10% OC) No
acostumbro
, [1D) Diario
B) Cada tercer es de
dia ana E) Otro
10% 70%

Fuente: Facultad de ingenieria

El mayer consumo de antojos mexicanos ocurre 1os fines de semana, asi se demosird en un 70%, aungue cabe
sefialar que con similitud de porcentaje que es 10% lo hacen diario, cada tercer dia, o bien no acostumbran la

ingestidn de este alimento



14, ¢ Para usted es importante consumir alimentos que se anuncian en televisién?

A} 5i

B) No

0

20

20
18
16
14
12
10

o N DD

Fuente Facultad de Ingenieria

El total de los encuestados del departamento de Ingresos Extraordinarios de la Facultad de Ingenieria exprest

gue no eligen unicamente ks productos que se anuncran en television.



. ¢ Qué busca usted en algun alimento que adquiere en las Tiendas de Autoservicio?

Valor nutricional] B) Sabor CyNada | D} Ninguna repercusion posteriormente|  E) Otro
1 6 1 1 1
55% 30% 5% 5% 5%

A} Valor

nutricional
55%

ol e e
Fuente Facultad de Ingenieria.
 gente que se encuenira trabajando en el drea de Ingresos Extracrdinarios prefiere los productos que contengan
lar nutricional como lo demostrd claramente el 55% de la poblacién, sin embargo existe un 30% que le agrada el
bor que encuentra en los mismos. Por lo tanto podriamas determinar que casi nadie considera o que a la postre
jusa en su erganismo el satisfactor.




16. ¢ Consume usted leche?

A} Si B) No
17 3
85% 15%

OA) Si
[3B) No

85%

Fuente Facultad de Ingenieria.
Un gran namero de personas encuestadas beben leche, solamente el 15% no lo hace por diversas razones



17. ¢ Cuando acostumbra comer pello?

A) Cada tercer dia] B) Diario | C) Cada quince dias] D) Nunca E) Otro
8 1 2 0 9
40% 5% 10% 0% 45%

A) Cada tercer

E) Otro :g;
45% %\‘ 0
, ; o B et 3
D) Nunca ,-"': -
. i
0% C) Cada quince B) D‘:arlo
dias 5% |
10% ;

Ft;ent;: Facultad de ingenie;ia. .
El 45% de la gente mantiene el habito de consumir pollo por encima de cada 15 dias, et 40% ingiere este
alimento cada tercer dia. Finalmente el 10% indicd que solo io hace cada guince dias.



18. ¢ Qué tan frecuente usted consume pescado?

A) Diario B} Tres veces por semana |C) Dos veces por semana |D) Nunca E) Otfro
0 0 5 o 15
0% 0% 25% 0% 75%

Fuente: Facultad de Ingenieria. ’
En Ia minoria de los hogares universitarios se detectd que sofamente consumen pescado dos veces por
semana 25%, abundando el grupo de personas que lo ingieren con una frecuencia mayor a cada semana.



19. ¢Consume usted carne de cerdo?

A) Diario | B) Tres veces por semanal C)Nunca |D) Fines de semana| E) Gtro
4] 0 2 7 1
0% 0% 10% 35% 55%

|
! B} Tres veces

1 porsemana
i 0%
i
~ A} Diario
0%
E) Otro
55%

Fuento: Facultad do lnacnicrln. '
Como se puede observar solo el 3555 prefiere comer carne de cerde Gnicamente los fines de semana, en contraste
con &) 55% que acostumbra consumirle con una frecuencia por arriba de cada semana
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PROGRAMA DE ATENCION Y PREVENCION DE LA SALUD DEL
EMPLEADC UNIVERSITARIO.

JUSTIFICACION

CON LA INTENCION DE CONTRIBUIR A CONSOLIDAR UNA POBLACION
TRABAJADORA SANA, Y QUE MEJORE SU PROMEDIO DE VIDA, SE HA
DISENADO ESTE PROGRAMA, EL CUAL TIENE COMO FIN UNICO, BUSCAR EL
BIENESTAR DE LOS EMPLEADOS UNIVERSITARIOS, MEDIANTE ACCIONES QUE
LO ORIENTEN A MEJORAR SU FORMA DE ALIMENTACION, CREANDO UNA
CULTURA DE APRENDER A CONSUMIR LO MAS INDICADO PARA SU
ORGANISMO, EVITANDO CON ELLO DESPERDICIOS INNECESARIOS, AL MISMO
TIEMPO MOSTRANDOLE LA FORMA DE OBTENER EL MEJOR BENEFICIO DE SU
INGRESO, ADQUIRIENDO PRODUCTOS UTILES PARA EL MEJOR DESEMPENO
EN SUTRABAJO, Y ESTC A LA POSTRE NO MERME EN SU ECONOMIA.

OBJETIVO GENERAL.-

PROMOVER LA ORIENTACION ALIMENTARIA EN LOS EMPLEADOS
UNIVERSITARIOS SOBRE EL CONSUMO DE ALIMENTOS QUE
HABITUALMENTE CONSUMEN DURANTE SU JORNADA LABORAL, ASi COMO

LA FORMA DE PRESERVAR SU SALUD, A TRAVES DE DIVERSAS FUENTES
INFORMATIVAS { GACETA UNAM, CARTELES, FOLLETOS, ETC ).

OBJETIVO ESPECIFICO.-

» IMPULSAR CAMPANAS DE I[INFORMACION, MEDIANTE CARTELES,
TRIPTICOS, FOLLETOS, CONFERENCIAS, ETC. EN TODA CIUDAD
UNIVERSITARIA, CON EL FIN DE DAR A CONOCER A LA POBLACION
TRABAJADORA DE ESTA INSTITUCION LAS PROPIEDADES QUE
BRINDA CADA ALIMENTO.



» PROMOVER EN LOS TRABAJADORES UNIVERSITARIOS QUE LABORAN
ACTUALMENTE EN LA UNAM REVISAR PERIODICAMENTE SU SALUD.

FOMENTAR PLATICAS DE ORIENTACION CON EL APOYO DE LA

\d

DIRECCION GENERAL DE SERVICIOS MEDICOS, EN DEPENDENCIAS,
FACULTADES, INSTITUTOS, Y ESCUELAS DE LA UNAM, A FIN DE
INFORMAR A LA MAYOR PARTE DE LA PLANTILLA DE TRABAJADORES
SOBRE COMO FORMAR UNA ALIMENTACION BALANCEADA Y

CONSERVAR SU SALUD, DISMINUYENDO LOS |[NDICES DE
ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES ENTRE LOS MISMOS.

¥ PROMOVER ENTRE LOS TRABAJADORES UNIVERSITARIOS LA VISITA A
LOS COMEDORES CENTRALES QUE ABUNDAN EN CIUDAD
UNIVERSITARIA, CON EL PROPOSITO DE QUE REALICEN UNA INGESTA
DE ALIMENTOS MAS ADECUADA.

» PROMOVER EN COORDINACION CON LA DIRECCION GENERAL DE
PUBLICACIONES DE LA UNAM (GACETA) ARTICULOS VINCULADOS CON
LA FORMA DE PRESERVAR SU SALUD, E INVITACIONES A

CONFERENCIAS Y PLATICAS.

» IMPULSAR ACTIVIDADES DEPORTIVAS EN TODOS LOS TRABAJADORES
UNIVERSITARIOS, A FIN ALCANZAR UN NIVEL OPTIMO DE SALUD,

LIMITES

UNIVERSO DE TRABAJO:

ESTE PROGRAMA SE ABOCARA ATENDER AL PERSONAL QUE LABORA EN
TODAS LAS INSTANCIAS DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE
MEXICO.

ESPACIO:

TENDRA LUGAR EL MISMO DENTRO DEL. CAMPUS UNIVERSITARIO.



TIEMPO:

TIENE LA FINALIDAD DE SER PERMANENTE.

ACTIVIDADES:

D
0

»
o

REPARTIR LA MAYOR CANTIDAD DE TRIPTICOS Y FOLLETOS,
INFORMATIVOS SOBRE LAS POSIBLES ENFERMEDADES QUE SE
ADQUIEREN CON EL CONSUMO EXCESIVO DE ALIMENTOS EN GRASAS,
ASi COMO EL DESORDEN ALIMENTICIO, EN TODAS LAS DEPENDENCIAS,
FACULTADES, ESCUELAS, INSITUTOS, ETC.

PLATICAR CON EL DIRECTOR DE LA DIRECCION GENERAL DE
SERVICIOS MEDICOS, SOBRE LA IMPARTICION DE PLATICAS Y
PUBLICACION DE ARTICULOS EN LAS OFICINAS DE LA UNAM.

DISENO Y COLOCACION DE CARTELES EN TODAS LAS OFICINAS DE
CIUDAD UNIVERSITARIA,

ELABORAR INSTRUMENTOS QUE PERMITAN RECABAR INFORMACION,
ACERCA DE LAS CAUSAS QUE HAN PROPICIADO, DEJAR DE ASISTIR A
LOS COMEDORES CENTRALES.

CREAR COMITES DE VIGILANCIA DE LA SALUD DEL EMPLEADO
UNIVERSITARIO, ESTO INTEGRADO POR JEFES DE DEPARTAMENTO Y
TRABAJADORES.

INVITAR EN TODAS LAS OFICINAS DEPENDIENTES DE LA UNAM, A LOS
EMPLEADOS A PRACTICAR CUALQUIER DEPORTE EN CIUDAD

UNIVERSITARIA.

PRESENTACION DE INFORMES MENSUALES, MEDIANTE EL ORGANO
INFORMATIVO INTERNO DE LA UNAM.

PUBLICACION DE RESULTADOS EN GACETA UNAM.

DIALOGAR CON EL RECTOR DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA
DE MEXICO, PARA LA PRESENTACION Y APOYO DEL PROGRAMA.



METAS:

* LOGRAR QUE EL 70% DE LOS CARTELES SE HAN COLOCADOS EN LA
MAYORIA DE LAS DEPENDENCIAS, ESCUELAS, INSTITUTOS,
FACULTADES, ETC.

* CONSEGUIR QUE EL 70% DE LOS EMPLEADOS ASISTAN A LOS
COMEDORES CENTRALES DE LA UNAM.

* LOGRAR QUE EL 80% DE LA INFORMACION DISENADA MEDIANTE
TRIPTICOS SEA DIFUNDIDA EN TODA CIUDAD UNIVERSITARIA.

* LOGRAR QUE EL 80% APRENDA A OBTENER MEJOR PROVECHO DE SU
INGRESO MENSUAL,

SUPERVISION:

LA SUPERVISION PODRA SER REALIZADA DURANTE LA EJECUCION DEL
MISMO, POR EL LICENCIADO EN TRABAJQO SOCIAL, CON EL PROPOSITO DE
OBSERVAR Y DETECTAR POSIBLES ANOMALIAS, PARA SU CORRECCION DEL
PROGRAMA, ASI MISMO SERA IMPORTANTE PARA RECOGER LAS
IMPRESIONES DE LAS PERSONAS. ESTA ACTIVIDAD ESTA PREVISTA HACERLA
A FINAL DE CADA MES, PARA DAR A CONOCER LOS RESULTADOS A LOS
TRABAJADORES UNIVERSIATARIOS DE ESTE PROGRAMA,

RECURSOS HUMANOS

PERSONAL FUNCIONES ACTIVIDADES
LICENCIADO EN | COORDINADGR Y 0 REALIZACION DE LA SUPERVISION .
TRABAJO SOCIAL SUPERVISOR 0 VIGILANCIA DEL DESARROLLO DEL PROGRAMA.,
QO GESTION CON LAS AUTORIDADES DE LA DIRECCION
GENERAL DE SERVICIOS MEDICOS DE LA UNAM, PARA LA
IMPARTICION DE CONFERENCIAS, PLATICAS EN ALGUNAS
DEPENDENCIAS DE CIUDAD UNIVERSITARIA
O PRESENTACION DE INFORMES.
0O REPARTIR FOLLETOS, TRIPTICOS, VOLANTES DE
INVITACION A LAS PLATICAS DE INFORMACION.
0 COLOCACION DE CARTELES.
0 COORDINAR ENCUESTAS.
MEDICOS CAPACITADCOR Y O IMPARTIR PLATICAS DE INFORMACION.
ORIENTADOR 0 PROPORCIONAR MATERIAL A LOS ASISTENTES,
JEFES DE COORDINADOR QO COORDINACION CON EL LICENCIADG EN TRABAJO SOCIAL
DEPARTAMENTO SOBRE EL PERSONAL A Sl CARGO.
LICENCIADOEN DISENO ¥ U ELABORACION DEL CARTEL QUE 5E EXPONDRA EN
DISENC GRAFICO | CREACION DE CIUDAD UNIVERSITARIA.
CARTEL
PROMOCIONAL




ESTRATEGIAS:

MEDIANTE LA PUBLICACION DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN LA GACETA
UNAM, DE LA INVESTIGACION LLEVADA A CABO EN EL DEPARTAMENTO DE
INGRESOS EXTRAORDINARIOS, DE LA FACULTAD DE INGENIERIA, SE
INFORMARA E INVITARA A PARTICIPAR EN PRIMERA INSTANCIA A LOS JEFES
DE DEPARTAMENTO O AREA DE TODAS LAS DEPEDENCIAS Y MEDICOS DE LA
UNAM SORE LA IMPLANTACION DE UN PROGRAMA DE ATENCION AL
PERSONAL, PARA RECIBIR APOYC Y APROBACION DE LA EJECUCION DE
TODAS LAS ACTIVIDADES QUE SE TIENEN CONTEMPLADAS, ESTO CON EL FIN
DE HACER DE SU CONQCIMIENTO DEL BENEFICIO QUE OBTENDRAN GRAN
PARTE DE LA POBLACION UNIVERSITARIA, A SU VEZ CON LOS JEFES DE
DEPARTAMENTO SE LE SOLICITARA QUE CONVOQUE Al PERSONAL A SU
CARGQ, PARA LA PRESENTACION DE ESTE PROGRAMA.
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